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Dẫn nhập 


S.N. Goenka”, hay Goenkaji như ông thường được 
mọi người gọi một cách tôn kính, nổi tiếng ở nhiều quốc 
gia trên thế giới như một bậc thiền sư. Ông thọ pháp (tiếp 
nhận kỹ thuật) mà ông hiện đang dạy từ thiển sư Sayagyi 
U Ba Khin của Miến Điện khoảng thập niệm 50, ngài U 
Ba Khin thọ pháp từ thiền sư Saya Thet, Saya Thet từ 
thiền sư Ledi Sayadaw, và Ledi Sayadaw từ thầy của ngài 
trong một dòng dài các bậc thiền sư xuất phát trực tiếp từ 
Đức Phật. Công lao giữ gìn kỹ thuật (niệm thọ) của dòng 
dõi các vị thiền sư này qua một giai đoạn thời gian dài lâu 
như thế quả là một điều kỳ diệu, và là lý do để hàng hậu 
học được hành theo nó phải tỏ lòng tri ân. Ngày nay, 
trong một thế giới đang khao khát sự bình yên nội tại, đã 
có một sự truyền bá rộng rãi kỹ thuật thiền này trong 
cuộc đời của Goenkaji: vào lúc viết cuốn sách này các 
khoá thiển đã được tổ chức rộng rãi trên 55 trung tâm 
thiển chính thức cũng như rất nhiều địa điểm tạm thời 
khác ở Ấn Độ và trên thế giới, hấp dẫn khoảng 40.000 
người hàng năm, một con số người tham dự mỗi năm mỗi 
tăng thêm. 


Mặc dù cá tính có sức hấp dẫn của ông và sự thành 





È) Satya Narayan Goenka (1924) xem Goenka tự thuật trong "Tìm 
hiểu Pháp môn niệm thọ". ND 


Ì DẪN NHẬP 


công to lớn trong phương pháp giảng dạy thiền của ông, 
Goenkaji vẫn xem sự thành công của mình là do tính 
hiệu quả của tự thân Giáo Pháp (Dhamma). Ông chưa 
bao giờ tìm cách đóng vai trò của một vị minh sư (guru) 
hay tìm cách thiết lập bất kỳ một loại bộ phái, tín 
ngưỡng hay tổ chức tôn giáo nào. Khi giảng dạy kỹ 
thuật ông không bao giờ quên nói rằng ông tiếp nhận nó 
từ Đức Phật qua một chuỗi dài các bậc thiển sư xuống 
đến thầy của ông (ngài U Ba Khin), và lòng biết ơn của 
ông đối với các bậc tiền bối về những lợi ích mà bản 
thân ông gặt hái được trong thiển pháp là điều hiển 
nhiên. Đồng thời, ông cũng luôn nhấn mạnh rằng ông 
không dạy đạo Phật hay bất kỳ một loại "tôn giáo" nào, 
và rằng kỹ thuật ông đang dạy là phổ quát cho mọi 
người dù bối cảnh tôn giáo, triết học hay tín ngưỡng của 
họ có là gì. 

Khoá thiền tiêu chuẩn trong truyền thống (niệm thọ) 
này là một khoá thiền nội trú mười ngày. Những người 
tham dự cam kết ở lại trong địa điểm khoá thiền đúng 
mười ngày, tuân thủ nghiêm ngặt thời khắc biểu, giữ sự 
yên lặng tuyệt đối giữa họ trong chín ngày đầu. Lúc bắt 
đầu khoá thiền, họ thọ trì ngũ giới đúng như những gì 
Đức Phật đã quy định cho hàng tại gia: để tránh sát sanh, 
tránh trộm cắp, tránh tà dâm (đặc biệt trong thời gian 
khoá thiền đòi hỏi phải duy trì tình trạng không quan hệ 
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nam nữ tuyệt đối), và tránh uống rượu và cách chất say. 
Họ khởi sự với việc thực hành niệm hơi thở - Änäpãna, 
đó là quan sát hơi thở tự nhiên. V ào ngày thứ tư, khi đã 
có được một sự tập trung tương đối, họ chuyển sang 
việc hành minh sát - vipassana, quan sát một cách hệ 
thống toàn bộ hiện tượng tâm - vật lý hay danh và sắc 
qua phương tiện các cảm thọ thuộc thân. Trọn ngày cuối 
cùng, họ thực hành thiền tâm từ - MettäBhävanä, nhằm 
chia xẻ những công đức họ có được với mọi người. 


Mặc dù dòng họ ông là người Ấn Độ, Goenkäii lại 
sinh ra và lớn lên ở Miến Điện, nơi đây ông đã học kỹ 
thuật thiển từ thầy ông Sayagyi U Ba Khin. Sau khi 
được ngài U Ba Khin chính thức công nhận đủ tư cách 
là thiền sư ông rời M iến Điện năm 1969 để chữa trị bệnh 
tình của mẹ ông. K hoá thiền mười ngày đầu tiên được tổ 
chức cho cha mẹ ông và mười hai người khác tại Bobay 
(Ấn Ðộ). Nguồn khích lệ mà ông đem lại và những kết 
quả phi thường của việc dạy thiền của ông đã dẫn đến 
rất nhiều khoá thiền như vậy nữa, đầu tiên trong các địa 
điểm tạm thời quanh Ấn Độ và rồi sau đó trong những 
trung tâm chính thức khi chúng bắt đầu mọc lên. Từ 
năm 1979 đổ đi ông cũng bắt đầu tổ chức những khoá 
thiền ngoài Ấn Độ, đặc biệt là ở SriLanka (Tích Lan), 
Thái Lan, Nepal, Pháp, Anh, Bắc Mỹ, Nhật, Úc và New 
Zealand (TânTâyL an). Tất cả những khu vực này ngày 


nay đã có một hoặc nhiều trung tâm thiền. 


Tiếc thay, thời gian này một sự lầm lẫn đã xuất hiện 
trong một số những người hành thiền về việc làm thế nào 
để thực hành vipassanä. V ấn đế phát sinh ở chỗ thế nào là 
thiền vipassana và thế nào là thiển Satipatthäna (Minh sát 
và Tứ Niệm Xứ). Thực sự ra Vipassanã và Satipatthäna là 
đồng nghĩa. Chúng chỉ là một. 

Để giúp những người hành thiển có khả năng hiểu 
trực tiếp với những lời dạy của Đức Phật và để xua tan 
sự lầm lẫn này, Goenkaji đã tổ chức khoá thiền có giảng 
kinh Tứ Niệm Xứ đầu tiên tại Dhammagiri, trung tâm 
thiền chính gần Bombay, từ ngày 16 đến ngày 22 tháng 
Chạp năm 1981. Giới luật và thời khắc biểu của một 
khoá thiền mười ngày vẫn như cũ, nhưng những người 
tham dự có thể nghiên cứu nguyên văn bài kinh trong 
những giờ nghỉ, nếu họ muốn. Các buổi pháp đàm mỗi 
chiều, Goenkaji dành để giải thích và triển khai bài kinh 
Tứ Niệm Xứ. Theo cách này pháp học (pariyatti) và 
pháp hành (patipatti) đã được kết hợp một cách lợi ích 
nhất. 


Mỗi chương của cuốn sách này là một hình thức cô 
đọng của bải giảng mỗi buổi chiều hàng ngày của S.N. 
Goenka trong suốt khoá thiền Tứ Niệm Xứ tổ chức tại 
Dhamma Bhũmi, Blackheath, A ustralia (Úc), tháng Mười 
Một năm 1990. Quyển sách được xem như sách hướng 
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dẫn Bài kinh Đại Niệm Xứ - Mahã Satipatthana Sutta (V RI 
1998) với phần giới thiệu và những ghi chú của nó đã 
được Viện Nghiên cứu Thiền Minh sát (Vipassana 
Research Institute - VRI) xuất bản. Quyển sách ấy bao 
gồm toàn văn bài kinh và được dùng như một cuốn sổ tay 
bởi những người hành thiền đang tham dự khoá thiền Tứ 
Niệm Xứ. Những bài giảng cô đọng trong cuốn sách này 
chỉ là những trích đoạn ngắn từ bài kinh, và nó không có ý 
định được dùng trong khoá thiền, nơi đây thiền sinh có thể 
nghe những bài giảng gốc trực tiếp bằng máy thu băng. 
Tuy nhiên, nó vẫn có thể được dùng như một trợ giúp cho 
các thiển sinh sau khoá thiền để ôn lại nội dung, và cũng 
giúp các học giả muốn nghiên cứu thêm về văn kinh. 


"Sự giải thoát chỉ có thể đạt được qua việc thực hành, 
chứ không đơn thuần bảng việc bàn luận suông". Những 
lời ấy của Goenkaji đã đưa ra một bối cảnh thích hợp cho 
căn nguyên và lý do có những bài giảng này và cho chính 
những khoá thiển Tứ Niệm Xứ. 

Goenkaji luôn luôn nhấn mạnh đến tầm quan trọng 
của việc hành thiền thực sự; lý thuyết và nghiên cứu 
phải được hiểu như một hỗ trợ cho việc thực hành mà 
thôi. Trong những bài giảng về kinh Niệm X ứ ông cảnh 
tỉnh mọi người rằng nếu một trung tâm thiền chỉ để phục 
vụ cho việc nghiên cứu lý thuyết thì điều đó hẳn là bất 
hạnh lắm vậy. Trong các khoá thiền Tứ Niệm Xứ, cũng 
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như với các khoá thiền mười ngày, thời khắc biểu hành 
thiền được tuân thủ đây đủ, những bài giảng được giới 
hạn chỉ một thời gian vào buổi chiều. Điều này có nghĩa 
răng những người tham dự có thể dùng lý thuyết như 
một nền tảng căn bản để từ đó khảo sát và kinh nghiệm 
trực tiếp những thực tại bên trong tự thân, thay vì bị lôi 
cuốn vào những cuộc tranh luận thuần tri thức về pháp. 
Tất nhiên việc nghiên cứu trên phương diện tri thức 
không bị ngăn cấm, nhưng như Goenkaji nhấn mạnh, lý 
thuyết và thực hành phải đi đôi với nhau. Tương tự, 
trong một khoá thiển mười ngày, những bài giảng sẽ tiến 
hành theo tuần tự từ giới (sila), định (samadhi), đến tuệ 
(paññä) để giới thiệu cho người hành thiền từng bước 
một ở mức thực tiễn. 

Điều kiện tiên quyết để tham dự khoá thiền Satipatthäna 
trong truyền thống này là (người hành thiển) phải hoàn tất 
ba khoá thiền mười ngày, hành thiển đều đặn hàng ngày, 
và giữ giới ít ra cũng ở mức tối thiểu, đó là giữ ngũ giới. 
Điều đáng lưu ý ở đây là bài kinh (Tứ Niệm Xứ) tự thân 
nó không đề cập đến giới (sila). Goenkaji giải thích bối 
cảnh thuyết kinh trong bài giảng mở đầu của ông vào 
Ngày Thứ Hai: bài kinh được Đức Phật thuyết cho người 
dân K uru, từ bao đời nay đã có một nền tảng vững chắc về 
giới. Nói về giới với họ là điều không cần thiết, vì tầm 
quan trọng của nó đã được mọi người hiểu và đảm đương 
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rồi. Ngày nay cũng thế, những thiển sinh tham dự khoá 
thiển và làm việc với bài kinh Tứ Niệm Xứ này ít nhất 
phải có một sự hiểu biết cơ bản và thực hành giới, là điều 
quan trọng. K hông có nền tảng giới này, khó có thể cho họ 
đi vào được chiều sâu trong pháp hành của họ đủ để làm 
việc một cách hiệu quả với lời dạy trong kinh. Đa số thính 
chúng ban đầu của bài kinh đã phát triển cao trong thiền 
pháp của họ, nên cần rất ít sự hướng dẫn để có thể đạt đến 
những giai đoạn cao hơn. Trong khi những chứng đắc như 
vậy hẳn là không hy vọng gì lắm ở ngày nay, song đòi hỏi 
của khoá thiền này là những thiền sinh Tứ Niệm Xứ ít ra 
cũng phải có một kinh nghiệm vững chắc nào đó trong 
thiển này, cũng như phải quen thuộc với những khoá thiền 
mười ngày. Cũng không phải ngẫu nhiên mà việc dạy 
khoá thiền đầu tiên theo kinh Tứ Niệm Xứ của Goenkaii 
tại trung tâm thiền Dhammagiri lại được tiếp liền theo đó 
bằng khoá thiền Vipassana dài một tháng do ông dạy. Sự 
hiểu biết thêm có được từ việc tham dự khoá thiền Tứ 
Niệm Xứ tạo thành một căn bản thiết yếu cho việc thực 
hành suốt một khoá thiền dài (1 tháng), và thực sự đó cũng 
là một đòi hỏi phải có để tham dự những khoá thiền dài 
ngày trong truyền thống này. Sự hiểu biết ấy hình thành 
một hướng dẫn rất quan trọng và hữu ích cho người hành 
thiển trong tình trạng độc cư hành thiền suốt một khoá 
thiển dài ngày. Thêm vào đó, những bài giảng trong khoá 
thiền dài ngày thường xuyên đề cập đến những lời dạy của 
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bài kinh (Niệm Xứ) quan trong này, và nó cũng được đề 
lập lại trong nhiều bài kinh khác nữa. 


Thực sự ra, cả ngàn bài kinh do Ðức Phật thuyết đều có 
một ý nghĩa và nguồn cảm hứng đặc biệt. Có thể nói mỗi 
bài kinh đã được Đức Phật khéo thuyết cho thính chúng 
đặc biệt của nó, để thích ứng với tình cảnh và mức hiểu biết 
của họ vào lúc đó. Hiểu đúng ngay cả chỉ một hay vài bài 
kinh thôi cũng là đủ cho người hành thiển tiến tới mục tiêu 
cuối cùng. Mặc dù vậy, bài pháp (satipatthana) đặc biệt này 
đã được chọn ra để nghiên cứu kỹ lưỡng, vì do bản chất đã 
phát triển của thính chúng ban đầu của nó, bài kinh có thể 
đã bỏ bớt những đoạn mở đầu không cần thiết và chỉ bàn 
chi tiết đến bản thân kỹ thuật thiền mà thôi. Như vậy, nó 
đặc biệt hữu ích cho những thiền sinh cũ muốn nghiên cứu 
và hiểu biết kỹ thuật sâu hơn ở mức lý thuyết, để củng cố 
cho pháp hành của họ. 

Khoá thiền Tứ Niệm Xứ đầu tiên chỉ kéo dài bảy 
ngày, bởi vì đây là thời gian cần thiết để Goenkaji trình 
bày chi tiết và giải thích bài kinh trong những buổi pháp 
đàm mỗi chiều. Điều này vẫn tiếp tục là thời gian tiêu 
chuẩn của các khoá thiền Tứ Niệm Xứ ngày nay. Do đó, 
sự nhấn mạnh đặt trên việc hiểu kinh và ở một mức thực 
tiễn, làm sao nắm bắt được những hàm ý của nó ít nhất 
cũng bằng việc thực hành. Sau đó việc thực hành có thể 
được phát triển thêm trong những khoá thiển dài ngày 
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khi nó đã được neo chắc trong một kiến thức sâu xa hơn 
về lý thuyết. 


Thực sự, đối với các thiển sinh trong khoá thiền được 
nghe những lời dạy trực tiếp của Ð ức Phật, trong một bối 
cảnh ở đây họ có thể làm việc trực tiếp với chúng (áp 
dụng trực tiếp trong thực hành) là một nguồn cảm hứng 
lớn lao vô cùng. Nhiều thiển sinh, sau khi đã hành được 
chút ít, tổ ra rất xúc động khi lần đầu tiên họ được nghe 
những lời dạy của Đức Phật, và lập tức hiểu được ngay 
những lời dạy ấy theo cách mà không khả dĩ chút nào đối 
với những người không thực hành, vì mức độ kinh 
nghiệm đã vắng mặt trong sự hiểu biết của họ. Nhiều 
thiển sinh trình pháp cho biết rằng, họ cảm thấy như thể 
Đức Phật đang trực tiếp nói với họ, như thể những lời của 
ngài có ý định dành cho họ vậy. Một đặc tính trong lời 
dạy của bậc giác ngộ đó là chúng dường như nói trực tiếp 
đến kinh nhgiệm của mỗi người hành thiền. 


Trong bài kinh Đại Niệm Xứ nguyên thuỷ, và thường 
trong các kinh khác cũng vậy, Đức Phật đã dùng sự lặp đi 
lặp lại để nhấn mạnh và làm sáng tỏ (vẫn để). Trong 
những bài giảng kinh của mình, Goenkaji cũng đọc từng 
đoạn kinh Pa|i đúng theo nguyên văn của nó với hiệu quả 
tương tự. Sự vang vọng của những lời dạy nguyên thuỷ 
của Đức Phật, đặc biệt khi nó được đọc bởi một vị thiền sư 
Vipassana như Goenkaji, đã thúc dục trực tiếp người nghe 
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đi vào mức thiền sâu hơn. Tuy nhiên, đưa ra một hình thức 
văn viết gồm luôn cả phần Pãli rồi đọc lại hẳn sẽ chỉ là 
việc giới thiệu một khối tài liệu không cần thiết có thể tạo 
ra những khó khăn cho người đọc. Do đó, quyển sách này 
mới tách những bài giảng và văn kinh đầy đủ ra. Những 
bài giảng chỉ bao gồm những đoạn trích từ bài kinh, sau đó 
được kèm theo bởi những lời bình giải của thiển sư 
Goenka. Cũng cần lưu ý rằng, để tiện cho người đọc, nhiều 
đoạn lặp lại trong những trích đoạn này đã được lược bỏ 
và thay thế bằng các dấu tỉnh lược (... ). 


Người đọc có thể tìm kinh văn Pä|i đây đủ và bản 
dịch trong quyển sách hướng dẫn kinh "Đại Niệm Xứ" - 
Mahäsatipatthana do VRI, xuất bản năm 1988. Theo 
cách này bài kinh có thể được đọc trong tính toàn vẹn 
của nó với bối cảnh và sự hiểu biết có được nhờ trước 
tiên đã đọc những bài giảng này. Những ai muốn có 
được nguồn cảm hứng của việc nghe kinh Pãä|i đầy đủ 
trong lúc hành thực sự, nên xem lại những bài giảng gốc 
của Goenkaji hoặc phần đọc tụng của ông. 


Thực ra không có sự tóm tắt nào có thể tóm tắt được 
hết hương vị và sức tác động của những bài giảng 
nguyên thuỷ. Tự thân hiện diện và nghe những bài giảng 
như thế này là một đặc ân to lớn và là một nguồn cảm 
hứng kỳ diệu. Do đó những bài giảng cô đọng này cố 
gắng sao để giữ lại được hương vị và bầu không khí đầy 
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cảm hứng ấy. Trong khi cố gắng bám sát những chữ gốc 
của Goenkaji ở bất cứ nơi nào có thể được, bản tóm tắt 
này cũng cố gắng chắt lọc và kết tinh ý nghĩa của từng 
điểm ông đưa ra với sự sáng sủa rõ ràng hết mức. Nếu 
như quyển sách này có thể phục vụ như một nguồn 
khích lệ cho tất cả những ai được đọc nó để đi vào thiền 
ở những mức độ sâu hơn trên con đường giải thoát, thời 
mục đích của nó có lẽ đã được thành tựu. 
P atrick Given Wilson 


Tháng Năm, 1998, Dhamma Bhũmi 
Blackheath, A utralia (U c) 


XỈÍ DẪN NHẬP 
Cách phát âm các từ Pali 


Pãli là ngôn ngữ nói của Bắc Ấn vào thời Đức Phật 
Gotama. Nó được viết theo hệ thống chữ Brãhmi ở Ấn 
Độ vào thời Hoàng đế ADục (Asoka) và được lưu giữ 
trong những hệ thống chữ viết của các quốc gia khác nơi 
đây ngôn ngữ (Pä|i) được duy trì. Trong hệ thống chữ 
Latinh (Roman), bảng các dấu phụ sau đây được dùng 
để chỉ cách phát âm đúng. 


Bảng chữ cái gồm bốn mươi mốt ký tự: tám nguyên 
âm và ba mươi ba phụ âm. 

Nguyên âm: a, ä, Ì, I, U, ù, @, 0 

Các phụ âm: 

- Âm họng: k, kh, g, gh, ñ nhóm ka 

- Âm vòm:c, ch, j, jh, ñ nhóm ca 

- Âm lưỡi: t, th, d, dh,n nhóm ta 

- Âm răng:t, th, d, dh,n nhóm ta 

- Âm môi: p, ph, b, bh, m nhóm pa 

- Linh tinh y, r, |, v,s, h, l, m. 

Các nguyên âm a, ¡, u là âm ngắn; ä, ï, ũ là âm dài; e 
và o được phát âm dài ngoại trừ trước các phụ âm đôi: 
metta, setthi, okkamati, photthabha. 


a phát âm giống 'a' trong 'about' 
¡ phát âm giống ï' trong 'mint 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI XỈÍI 


u phát âm giống 'u' trong 'put 
a phát âm giống 'a' trong 'father' 
ï phát âm giống 'ee' trong 'see' 
ũ phát âm giống 'oo' trong 'pool'. 

Phụ âm c được phát âm như 'ch' trong 'churh'. Tất cả 
các phụ âm phát âm bật hơi được phát âm với một sự bật 
hơi (thở) có thể nghe thấy được. Do đó, 'th' không phát 
âm như trong chữ "three" mà giống âm trong "Thailand" 
hơn, và "ph" không phát âm như trong "photo" mà thay 
vào đó được phát âm là "p" với một sự bật hơi kèm theo. 


- Các phụ âm uốn lưỡi, †, th, d, dh, n được phát âm 
với đầu lưỡi uốn quặt ra sau, trong khi những âm răng t, 
th,, d, dh, n lưỡi lại chạm răng trên. 

- ñ (âm nóc họng và mũi) phát âm như chữ 'ñ' trong 
tiếng Tây Ban Nha (Spanish), ví dụ: señor. 

- ñ (âm đầu lưỡi và mũi) phát âm như "ng' trong 
'singer' nhưng chỉ xảy ra với các phụ âm khác trong 
nhóm của nó: ñk, ñkh, ñg, ñgh. 

- Cách phát âm của chữ m cũng tựa như ñ - chẳng hạn 
'evam me sutam' 

- Chữ v, phát âm như V', hoặc 'w' nhưng nhẹ hơn. 

- Chữ L phát âm như chữ "rl" với lưỡi uốn cong lên. 


Namo tassa bhagavato arahato 
samma-sambuddhassa 
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Ngày đầu tiên của khoá thiển Tứ Niệm Xứ 
(satipatthana) đã qua. Kỹ thuật và việc thực hành của 
bạn vẫn như thế không có gì khác cả. Tuy nhiên đây là 
một khoá thiền đặc biệt theo nghĩa bạn sẽ cố gắng hiểu 
rõ những lời dạy của Đức Phật liên quan đến kỹ thuật 
(niệm thọ). Thực ra tất cả những lời dạy của Đức Phật, 
tất cả các bài giảng của Đức Phật đều rất khai sáng, rất 
trí tuệ, rất quý giá, tựa như những phần của một chiếc 
bánh ngọt to lớn. Mỗi phần trong đó đều cho cùng một 
hương vị thơm ngon bổ dưỡng như nhau. Song, sở dĩ bài 
kinh Mahä-Satipattthana (Đại niệm X ứ) được chọn vì nó 
đề cập chỉ tiết đến kỹ thuật này hơn mà thôi. 

Đối với những thiền sinh kỳ cựu và nghiêm túc việc 
nghe những lời dạy đích thực của Ðức Phật là rất bổ ích 
để hiểu được cả pháp hành lẫn pháp học (lý thuyết) một 
cách rõ ràng hơn, chi tiết hơn, và nhất là để thoát khỏi 
mọi sự lầm lẫn. Tiếc thay, một số thiền sinh quá sốt sắng 
đã bắt đầu đi dạy thiển khi chưa được huấn luyện cơ bản 
trong kỹ thuật này, nên đã pha trộn những thứ khác vào 
đó. Ở Ấn độ, những người này chỉ tham dự một vài khoá 
thiền. Hầu hết họ còn chấp chặt vào những tín ngưỡng 
riêng của họ và không có lấy một kỹ thuật riêng nào cả. 
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Chỉ với kiến thức hời hợt về vipassana (thiền minh sát), 
họ đã không thể dạy kỹ thuật này một cách đúng đắn. 
Kết quả là những người tham dự các khoá thiển của họ 
đã trở nên rất lúng túng, lầm lẫn. 


Tương tự, ở phương Tây, người ta cũng đã bắt đầu 
dạy thiền với một căn bản của kỹ thuật (niệm thọ) này, 
nhưng có hơi khác. Ðể phân biệt, họ tự nhận là dạy thiền 
Tứ Niệm Xứ (satipatthäna), và nói những gì ông Goenka 
dạy chỉ là Vipassanã (thiền minh sát)! Điều này đã gây 
lúng túng không ít cho một số người. Thực ra 
satipatthana là vipassana và vipassanäa là satipatthana 
không có gì khác cả. Những lời dạy trực tiếp của Đức 
Phật sẽ làm sáng tỏ vấn đề này. Lời dạy ấy sẽ cho chúng 
ta niềm cảm hứng và sự hướng dẫn, nhất là sự hiểu biết 
về Pháp (dhamma) ở mức thâm sâu hơn. Do đó, kỹ thuật 
thực hành vẫn như vậy (tức như những khoá thiền 
vipassanäa trước), nhưng ở các buổi pháp đàm mỗi chiều 
chúng tôi sẽ đề cập chỉ tiết tới bài kinh Tứ Niệm Xứ 
(satipatthana) rất quan trọng này. 

Buổi đầu tiếng Pä|i, ngôn ngữ cổ mà Đức Phật dùng 
để thuyết giảng, có lẽ sẽ rất mới lạ với các bạn. Dần dần 
rồi các bạn cũng sẽ hiểu những lời dạy ấy. Sau đó các 
bạn có thể phát triển được một kiến thức tương đối về 
ngôn ngữ. Lúc ấy Pãä|i ngữ sẽ trở nên rất hấp dẫn với 
bạn. Nếu bạn là một hành giả Minh sát (vipassanã) tốt 
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bạn sẽ cảm thấy như thể những lời ấy được nói cho bạn. 
Tuy nhiên, ở giai đoạn ban đầu này, chỉ cần hiểu được 
vài chữ thôi, cũng rất là hữu ích rồi. 

Ba phương diện của Pháp (Dhamma) 


Có ba phương diện hay ba bước quan trọng của việc 
thực hành Pháp (dhamma). Thứ nhất là học pháp 
(pariyatti), tức là phải có kiến thức đầy đủ về lời dạy của 
Đức Phật. Những người không nghe hay không đọc 
những lời dạy của bậc Giác ngộ không thể nào hiểu 
được Pháp và tính chất phổ quát của nó. Họ sẽ hiểu 
Pháp chỉ như "Phật giáo". Họ sẽ xem Pháp như một tín 
ngưỡng, tín điều hay nghi thức tôn giáo, như chính bản 
thân họ từng bị lôi cuốn vào. Một sutavä”) hay bậc 
thanh văn là người đã được nghe và sẽ hiểu pháp 
(dhamma) như một quy luật của phố quát, như sự thực 
hay tính chất phổ quát, không giới hạn cho bất kỳ một 
bộ phái hoặc cộng đồng nào cả. Sau khi đã nghe, một 
"sutavä" có thể thực hành và áp dụng nó vào cuộc sống, 
và vì thế vị ấy là người thực sự may mắn so với một 
người vô văn phàm phu (assutava), tức là người không 
nghe gì về sự thực phổ quát (hay Pháp - dhamma), do đó 





È) Sutavã: Hán dịch cụ văn giả, tức người được nghe (Pháp) đầy 
đủ, ở đây chúng tôi tạm dịch là hàng Thanh văn (sâvaka) cho hợp 
với mạch văn sau - ND. 
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vẫn luôn bị lầm lẫn. 


Nghe hay đọc những lời Pháp thuần khiết là điều rất 
tốt vì nó cho bạn nguồn cảm hứng và sự hướng dẫn để 
khởi sự việc thực hành. Tuy nhiên, nếu bạn vẫn chỉ thoả 
mãn với kiến thức do nghe ấy mà không chịu thực hành, 
vì giờ đây bạn cảm thấy như mình đã biết đủ mọi thứ ở 
mức tri thức rồi, thời kiến thức tự nó sẽ trở thành chẳng 
khác gì một trò chơi phục vụ tín ngưỡng. Thực sự bạn 
không biết gì cả bởi vì kinh nghiệm trực tiếp đã vắng 
mặt. Bạn chỉ chấp nhận sự thực mà không thực hành, 
điều này thậm chí có thể trở thành một chướng ngại cho 
sự giải thoát. Bởi thế mọi sutavã (thinh văn) đều phải 
bước vào thực hành. 


Patipatti, bước kế tiếp, là thực hành Pháp (dhamma). 
Trong một bài kinh khác Ð ức Phật dạy: 


Supatipanno Bhagavato Savaka-sangho, 


Chư Tăng, thinh văn đệ tử Phật, là các bậc thiện hạnh. 
Ở đây chữ sävaka đồng nghĩa với sutavã - thinh văn hay 
bậc nghe pháp đầy đủ. Do đó, sävaka-sañgho có nghĩa: 
Tăng (sangha) là các bậc thinh văn (sãvaka), đã được 
nghe lời dạy bảo của Đức Phật và bắt đầu bước đi trên 
đạo lộ một cách chân chính - đó là "supatipanno", thiện 
hạnh hay khéo thực hành. Bước đi trên đạo lộ này các vị 
sẽ đạt đến đích cuối cùng của sự giải thoát viên mãn. 
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Hành pháp (patipatti) sẽ làm được điều này, chứ không 
phải một mình học pháp (pariyatti). Với pháp học 
(pariyatti) bạn hiểu rằng là một con người, một thành 
viên của xã hội, bạn phải sống một cuộc sống đạo đức 
trong gia đình bạn và trong xã hội. Nếu bạn khuấy động 
sự bình yên và hoà hợp của người khác, làm thế nào bạn 
có thể cảm nghiệm được sự bình yên và hoà hợp trong 
chính mình? Vì thế bạn tránh mọi hành động bằng thân 
và khẩu (lời nói) nào làm tổn thương và có hại cho 
người khác. Bạn tránh sát sinh, trộm cắp, tà dâm, nói 
dối, nói lời thô ác, nói lời chia rễ hoặc những lời vô ích, 
vô nghĩa phí thì giờ của bạn và phí thì giờ của người 
khác. Bạn cũng hiểu rằng bằng cách tránh những hành 
động bất thiện này bạn thực sự làm ơn cho bản thân 
mình chứ không phải cho người khác. Vì sao? Những 
hành động bất thiện này chắc chắn không thể được thực 
hiện nếu như bạn không phát sinh ô nhiễm trong tâm; 
như tham ái, sân hận, tự ngã, và sợ hãi. K hi bạn làm như 
thế, bạn đã tự làm hại mình trước. Vì lý do đó bạn hiểu 
được tầm quan trọng của giới - sila. 


Tuy nhiên, ngay cả với sự hiểu biết trên phương diện 
tri thức của bạn là thế, việc giữ giới vẫn trở nên khó 
khăn nếu không kiểm soát được tâm. Do đó, bạn phải 
thực hành định tâm (samaädhi), nghĩa là bạn phải làm sao 
làm chủ được tâm của mình. Trong một vài trường hợp, 


6 NGÀY THỨ NHẤT 


chẳng hạn như ở môi trường của một khoá thiển 
vipassanä thế này, không phạm giới là điều rất dễ, song 
khi đã bước lên đạo lộ (giải thoát) bạn buộc phải phát 
triển định tâm hay làm chủ tâm. Có như thế bạn mới trở 
thành bậc “thiện hạnh" supatipanno. Hiện giờ bạn đang 
thực hành pháp "niệm hơi thở" - Anäpaäna, và đây là 
"hành pháp" - patipatti. 


Khi bạn tiếp tục tiến tới trên đạo lộ một cách đúng 
đắn, với ý định trở thành một con người giác ngộ, bạn 
phải kiểm soát tâm theo đúng cách, nếu không sự kiểm 
soát này sẽ không đưa bạn đến được bước thứ ba của sự 
"thông đạt" - pativedhana (thường dịch là pháp thành). 
Pativedhana nghĩa đen là "chọc thủng, thể nhập". Định 
(samadhi) của bạn sẽ tập trung trên thực tại của tự thân, 
đó là các hiện tượng tâm - vật lý hay danh - sắc của bạn, 
bởi vì hơi thở có liên quan đến cả tâm lẫn thân. Tuy 
nhiên, khi bạn tiếp tục tiến tới bạn sẽ để ý thấy là bạn có 
cả một kho chứa lớn những bất tịnh tích luỹ ở bên trong. 
Mặc dù bạn cố gắng để kiểm soát những hành động về 
thân và khẩu của mình, tuy thế thỉnh thoảng bạn vẫn bị 
những bất tịnh này áp đảo. Do đó, bạn phải đi vào chiều 
sâu của thực tại để nhổ bật những bất tịnh này ra. 

Paññatti (chế định) là sự thực bề ngoài: sự vật có vẻ 
như là hay, dường như là vậy chứ không phải sự vật 
đúng như nó đang là. M uốn chứng kiến sự thực cùng tột 
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bạn phải loại bỏ bức màn của sự thực chế định này, bạn 
phải chọc thủng, thể nhập và tách rời nó ra. Đây là Minh 
sát (vipassanä). Trong một bài kinh khác điều này được 
nói tới như: 

Paññatti thapetva visesena passafI'ti vipassana. 


Paññatti thapetva có nghĩa là "sau khi đã loại bỏ sự 
thực chế định hay sự thực bên ngoài". Lúc đó minh sát 
(vipassanä) thấy (passati) mọi vật (các pháp) theo đặc 
tính (visesena) của chúng. Nhờ chọc thủng, thể nhập sâu 
vào sự thực bể ngoài, kiên cố và mạnh mẽ, những sự 
thực phải được mổ xẻ ra, làm cho tan ra, bạn đi vào sự 
thực tối hậu của những gì bạn thường gọi là "tôi", "của 
tôi" thực chất chỉ là cấu trúc vật lý, cấu trúc tâm lý và 
các nội dung tâm trí (sắc pháp tâm và sở hữu tâm). Sau 
khi chọc thủng toàn bộ lãnh vực của tâm và vật chất hay 
danh và sắc bạn có thể chứng kiến những gì vượt qua đó 
- hay nói khác hơn bạn thấy được sự thực tối hậu của 
Niết Bàn, sự thực hay chân đế vĩnh cửu, vượt ngoài toàn 
bộ lĩnh vực của tâm và vật chất. V iệc thực hành tuệ thể 
nhập hay chọc thủng (pativedhana) này, vốn là vipassanä, 
sẽ dẫn đến mục tiêu cuối cùng của sự giải thoát viên 


„ 


man. 


Do đó, phải hiểu rằng mục đích của việc nghe kinh 
trong suốt khoá thiền không chỉ để học pháp (pariyatti). 
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Cho dù tri kiến có tính lý thuyết này có thể hữu ích như 
thế nào, thì ba bước - học pháp (pativedha), hành pháp 
(patipatti) và thể nhập hay thông đạt pháp (pativedhana) 
cũng phải được thực hiện. Ba bước này bao trùm toàn 
bộ lãnh vực của tuệ (paññ3). 


Trong những khoá thiền mười ngày các bạn đã nghe 
nói đến ba giai đoạn của tuệ (paññä). Suta-mayä paññã 
hay văn tuệ là những gì bạn đã được nghe. Nó là trí tuệ 
của người khác, không phải của bạn. Cintãä-mayä paññã 
hay tư tuệ là sự suy luận dựa trên lý trí, sự hiểu biết của 
bạn về trí tuệ của người khác. Cả hai đều tốt, nhưng chỉ 
khi bạn thực hiện bước thứ ba của tu tuệ - bhävanã-mayä 
paññãä, để tự mình chứng kiến sự thực. Sự chứng kiến 
hay minh quán thường xuyên sẽ mở rộng trí tuệ của bạn 
ra và chính kinh nghiệm trực tiếp này sẽ đưa bạn đến 
mục tiêu cuối cùng. 


Truyền thống Ấ n Độ đã dùng những từ khác để chỉ ba 
loại sự thực này. Thứ nhất là Thanh đế - sadda sacca, sự 
thực của lời nói. Những người cuồng tín cho rằng sự 
thực của kinh điển phải được chấp nhận cho dù không 
hiểu nó. Tất nhiên, khi chứng kiến hay kinh nghiệm, 
điều đó có thể là thực, song chúng vẫn chỉ do nghe và do 
chấp thủ, chứ không phải là sự thực tự họ chứng 
nghiệm. K ế tiếp là Tỷ lượng đế - anumäna sacca, sự hiểu 
biết trên phương diện tri thức do suy luận. Nhìn khói suy 
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ra có lửa. Bạn không thấy lửa thực sự mà chỉ suy luận 
ra. Cả hai loại sự thực này có thể là ảo tưởng, ảo giác. 


Thứ ba là Tự chứng đế - paccakkha sacca, sự thực mà 
bạn tự mình chứng kiến, tự mình trực nhận. Toàn bộ lời 
dạy của bậc giác ngộ là để khích lệ bạn làm điều này. 
Tin vào những lời dạy của Đức Phật là điều thiết yếu, 
song trừ phi bạn tự mình chứng nghiệm sự thực, bằng 
không bạn chẳng thể nào giác ngộ. Nghe và hiểu trên 
phương diện tri thức là rất hữu ích, nhưng đồng thời mọi 
lời dạy cũng phải được tự chứng bởi những người có 
nguyện vọng muốn đạt đến giải thoát. Đây là những gì 
được dạy trong kinh Niệm Xứ - Satipatthana Sutta, và 
mỗi lời dạy của bài kinh sẽ truyền cảm hứng và hướng 
dẫn bạn (trên bước đường tu tập giải thoát). 

Sati - Niệm 

Sati có nghĩa là niệm (nhận biết), chứng kiến mọi thực 
tại thuộc tâm và vật chất trong cấu trúc của thân. Chỉ với 
sự hiểu biết và trí tuệ "niệm" mới trở thành satipatthãna 
(niệm xứ). Thãna nghĩa là được thiết lập. Patthana là 
được thiết lập đúng cách, được thiết lập theo những cách 
khác nhau, hay pakãrena: 


Pakarena janatI'ti pañña 


Trí tuệ (paññä) hiểu biết (janäti) thực tại từ những góc 
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độ khác nhau. Chứng kiến từ một góc độ duy nhất, thì 
sự thực bị méo mó, thiên vị. Bạn phải cố gắng thấy sự 
thực trong tính toàn vẹn của nó, bằng cách quan sát từ 
nhiều góc độ khác nhau. Lúc đó nó mới là pakärena, và 
trở thành trí tuệ (paññ3). 


Như vậy, sat hay niệm trở thành niệm xứ - 
satipatthana khi nó liên kết với trí tuệ. Bất cứ khi nào 
Đức Phật dùng chữ sati hay sato (niệm), Ngài cũng dùng 
sampajäno (tỉnh giác), như trong bài kinh này: ätãpï 
sampajäno satimä (nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm). 

Atäp! nghĩa là "nhiệt tâm". Tuy nhiên chánh niệm 
(sati) chỉ hoàn hảo khi nó đi với trí tuệ (tỉnh giác) 
sampajäno, với sự hiểu biết về bản chất của thực tại ở 
mức kinh nghiệm - đó là hiểu biết đặc tính vô thường 
(anicca), sanh và diệt cơ bản của thực tại. Do bản chất 
phải chịu vô thường của nó, đặc tính khổ (dukkha) cũng 
là tự nhiên. Thực hành với trí tuệ, bạn sẽ hiểu được đặc 
tính khổ hay khổ tướng với kinh nghiệm riêng của bạn. 
Mọi cảm thọ lạc, mọi tình huống dễ chịu đều vô thường 
(anicca). Mọi thứ trong cơ cấu của thân này đều chuyển 
thành một cái gì đó khó chịu, vì thế nó chỉ là khổ 
(dukkha). Quy luật của tự nhiên là như vậy. Tuy thế 
khuynh hướng của tâm chúng ta là dính mắc và chấp thủ 
vào cảm thọ lạc, và khi nó ra đi chúng ta cảm thấy vô 
cùng đau khổ. Đây không phải là một triết lý mà là một 
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sự thực cần phải được kinh nghiệm bằng tuệ thông đạt 
hay tuệ thể nhập (pativedha): chia chẻ, mổ xẻ, làm rời ra, 
làm phân tán ra để đạt đến giai đoạn hoại diệt bhaga - 
sự giải thể hoàn toàn. Bạn chứng kiến cấu trúc vật chất 
kiên cố hay thân này đúng như thực, không là gì cả 
ngoài các hạt hạ nguyên tử, kaläpa - tổng hợp sắc, sanh 
và diệt liên tục. Tương tự, tâm và các nội dung tâm trí 
(tâm sở) thể hiện ra như những cảm xúc kiên cố, mãnh 
liệt - sân hận, sợ hãi hay tham dục - khuất phục bạn. 
Thiền minh sát, tuệ thể nhập (pativedhana) sẽ giúp bạn. 
Với tuệ thể nhập, hay tuệ chọc thủng bạn chia chẻ ra, 
mổ xẻ ra, làm rời ra cho đến giai đoạn ở đây cảm xúc 
căng thẳng này chỉ còn là những gợn sóng lăn tăn. Toàn 
bộ cấu trúc tâm vật lý và những nội dung tâm trí (tâm, 
sắc, các tâm sở) chỉ là những sóng lăn tăn, lăn tăn, vô 
thường (anicca), vô thường. 


Lúc đó thực tại về cái gọi là "Tôi" hay "của tôi" hay 
"tự ngã của tôi" trở nên rõ ràng. Chúng chỉ là những tên 
gọi theo quy ước. K hông có cái "Tôi" nào để sở hữu cấu 
trúc tâm - vật lý này, để sở hữu những hiện tượng tâm - 
vật lý hay danh và sắc này: chỉ có tâm và vật chất (danh 
và sắc) luôn luôn tương tác lẫn nhau, luôn luôn ảnh 
hưởng lẫn nhau, và trở thành một nhân cho sự sinh khởi 
của nhau dẫn đến những dòng chảy, nhưng dòng cắt, 
những dòng ngầm diễn tiến không ngừng trong cái bạn 
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gọi là "Tôi" này. Thực tại vô ngã "anattä" trở nên rõ rệt 
ở mức kinh nghiệm. 

Vô thường (anicca), khổ (dukkha) và vô ngã (anattã) 
này không nên xem như triết lý của một giáo phái. 
Những đặc tính hay tam tướng ấy không chỉ áp dụng 
cho người Phật tử thôi. Mọi người, đàn ông cũng như 
đàn bà, thuộc bất kỳ màu da hay tôn giáo nào, cũng chỉ 
là sự tác động qua lại thường xuyên của tâm và vật chất. 
Do vô minh, người ta chấp thủ vào cái tôi giả dối này, 
cái ảo ngã này chỉ để mang đến khổ đau mà thôi. 

Quy luật của tự nhiên cũng trở nên thật rõ ràng với 
pativedhana, hay với trí tuệ thể nhập. K hông có tuệ này, chỉ 
thuần chánh niệm sẽ không hiệu quả vì bạn vẫn sẽ cứ ở lại 
với sự thực bên ngoài, và không hiểu được sự thực cùng 
tột đích thực. Một cô gái hát xiếc trên sợi dây rất biết rõ 
(niệm) từng bước chân mình đi. Sinh mạng và đầu, cổ, 
chân, tay của cô đang nằm trong tình trạng nguy hiểm. 
Tuy nhiên cô vẫn rất xa sự giải thoát, vì cô chỉ ở với sự 
thực bề ngoài, không phải với trí tuệ bên trong. Niệm (sati) 
như thế không hoàn hảo, vì nó không được thiết lập với 
tuệ (hiểu biết) về vô thường, khổ, vô ngã ở mức kinh 
nghiệm. Satipatthäna hay "niệm xứ” là niệm kèm với trí 
tuệ. Lúc đó nó đóng một vai trò rất quan trọng trong việc 
thực hành Pháp, trong việc chứng kiến sự thực. Bài kinh 
Niệm xứ (Satipatthäna) là nhằm vào mục đích này. 
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Trong những khoá thiền mười ngày bình thường, bạn 
đã nghe nói đến năm người bạn: tín (saddhä); tấn 
(viriya); niệm (sati); định (samädhi); và tuệ (paññ). 
Chúng được Đức Phật gọi là indriyas - quyền. Indra có 
nghĩa là "người cai trị", "vua". Đó là tên của một vị vua 
trên cõi trời. Các căn môn cũng là một loại quyền - 
indriya: mắt, tai, mũi, lưỡi và thân (thường gọi là nhãn 
căn, nhĩ căn, tý căn, thiệt căn và thân căn). Sở dĩ chúng 
được gọi như vậy vì chúng giữ quyền làm chủ và chế 
ngự chúng ta. Năm người bạn, hay năm quyền mà chúng 
ta làm chủ, là một loại khác, trong đó niệm (sati) là một. 
Các quyền (tín quyền, tấn quyển,..., tuệ quyền) này 
cũng được gọi là "lực" hay "sức mạnh" (bala). Đối với 
mỗi người hành thiền năm lực này là năm sức mạnh rất 
quan trọng, và niệm (sati) nằm trong số đó. Sati hay 
niệm còn là một chỉ phần của sự giác ngộ (thất giác chỉ) 
vô cùng quan yếu. Vì bạn khởi đầu mỗi trong bảy giác 
chỉ này với niệm, và bạn nhận biết (niệm) nó cho tới khi 
đạt đến mục tiêu cuối cùng. Tuy nhiên niệm được xem 
là quan trọng và có hiệu quả chỉ khi nó được sử dụng 
một cách đúng đắn,, như đã được Đức Phật giải thích 
trong bài kinh Niệm xứ này. 


Pariyatti - Kiến thức trên lý thuyết (Học pháp) 
Ngày mai chúng ta sẽ bắt đầu đọc bài kinh Tứ Niệm 
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Xứ. Thông tin đưa ra ngày hôm nay là để giúp bạn hiểu 
ra rằng pháp hành là quan trọng nhất. Có một điều nguy 
hiểm vô cùng là ở chỗ chỉ đọc hay nghe kinh (suttas) có 
thể trở thành mục đích của cuộc sống. Cần phải có thái 
độ hiểu biết thận trọng rằng mục đích của một trung tâm 
thiền Vipassanã (minh sát) là duy trì việc hành pháp 
(patipatti) và thành tựu tuệ thể nhập - pativedhana, trí tuệ 
được phát triển và tăng trưởng bằng kinh nghiệm: dần 
dần, từng bước, từng bước một bạn chia chẻ, mổ xẻ, làm 
rời ra, tan ra và di chuyển từ sự thực bề ngoài vào sự 
thực cùng tột một cách thấu suốt và sâu sắc. 


Một trong số nhiều lý do tại sao thiển Minh sát lại bị 
thất truyền ở Ấn Độ sau thời Đức Phật đó là vì chỉ có lý 
thuyết và kinh điển (suttas) được xem trọng. Người ta 
cảm thấy thoả mãn với việc đọc tụng kinh hoặc nhớ 
được toàn bộ Tam Tạng (Tipitaka) - những lời dạy của 
Đức Phật - xem đó như thể mục đích của đời họ đã được 
hoàn thành. Rồi đến những cuộc luận bàn, tranh biện, lý 
sự về ý nghĩa của từ ngữ. Tình trạng lộn xộn như vậy 
xảy ra không ngừng, và không thực hành vẫn chẳng ai 
hiểu nổi. Những lời dạy của một bậc giác ngộ là những 
lời xuất phát từ kinh nghiệm, để hướng dẫn người ta 
chứng kiến sự thực. Đùa chơi với chúng chỉ tạo ra 
những chướng ngại lớn mà thôi. Do đó, chúng ta dùng 
những lời dạy của Đức Phật để hiểu được Ngài muốn 
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chúng ta thực hành ra sao. Những lời dạy ấy cho chúng 
ta sự khích lệ và hướng dẫn, song việc thực hành vẫn 
quan trọng hơn. 


Tất nhiên chúng ta không lên án pháp học - pariyatti. 
Làm thế nào một người thực hành những gì Đức Phật 
dạy lại có thể không tán thành những lời dạy của Ngài? 
Tuy nhiên thực hành, không phải lời nói, mới được xem 
là mục đích chính của cuộc đời chúng ta. Chúng ta rất 
biết ơn Tăng (Saägha) đã duy trì sự thuần khiết của 
những lời Đức Phật dạy và biết ơn những vị Tăng đã 
duy trì pháp hành Vipassanã này; nếu không ắt hẳn nó 
đã thất truyền từ lâu rồi. Nhờ truyền thống này chúng ta 
tiếp nhận được pháp hành trong tính thuần khiết nguyên 
thuỷ của nó và chúng ta tỏ lòng biết ơn họ một cách sâu 
sắc. Tương tự, chúng ta vô cùng tri ân những người, dù 
họ có thực hành hay không, ít ra cũng đã duy trì được 
những lời dạy của Đức Phật từ thế hệ này sang thế hệ 
khác trong hơn hai mươi lăm thế kỷ qua. 


Dĩ nhiên có rất nhiều dấu hỏi đặt ra về những lời dạy 
của Đức Phật. Liệu những lời dạy này có phải của Đức 
Phật hay không? Bằng chứng là khả dĩ, vì chính những 
người trong Tăng (sangha) của trường phái nguyên thuỷ 
cảm thấy có trách nhiệm phải giữ gìn những lời dạy của 
Đức Phật trong tình trạng nguyên vẹn không bị sứt mẻ 
của nó. Vì thế mà họ được gọi là Dhammabhandägarikas, 
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những người giữ kho tàng Pháp Bảo - tức là, giữ gìn 
những lời dạy của Ðức Phật. Hơn nữa chúng ta có thể so 
sánh những lời dạy ấy với kết quả đạt được từ việc thực 
hành kỹ thuật của chúng ta. 


Do đó, chúng ta phải kết hợp cả hai - học pháp và 
hành pháp - với nhau. Học pháp - pariyatti cho chúng ta 
niềm tin rằng việc thực hành của chúng ta là đúng cách, 
như điều Đức Phật muốn. 

Giờ đây, bài kinh Tứ Niệm Xứ này sẽ được nghiên 
cứu. Nếu có ai muốn nghiên cứu toàn bộ Tam Tạng - 
Tipitaka - điều đó hết sức tốt. Mỗi lời Đức Phật dạy đều 
là mật ngọt, đưa ra những hướng dẫn riêng (cho từng cá 
nhân) rất là rõ ràng và khích lệ. Tuy nhiên, việc nghiên 
cứu toàn bộ Tam Tạng cũng không phải là điều cần 
thiết. Hiểu đúng một vài bài kinh là đủ lắm rồi. Đức 
Phật nói rằng ngay cả một bài kệ (gãthä) hai dòng thôi, 
nếu hiểu đúng, là đã khá đủ để đi đến mục tiêu cuối 
cùng (giải thoát). Thực ra nghĩa đen của pariyatti hoặc 
pariyati theo hệ Sanskit và Hindi (tiếng Ấn), là "đầy đủ, 
vừa đủ". Những lời dạy của Đức Phật mà bạn tiếp thu 
trong những bài giảng mỗi buổi chiều của khoá thiền là 
pariyatti. Bạn hiểu cách làm thế nào để hành cho đúng, 
và tại sao phải hành theo cách này, đồng thời bạn phát 
triển niềm tin theo những bước bạn đang bước. Một vài 
bài kinh có thể được đưa ra bàn luận trong những bài 
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giảng mỗi chiều tại trung tâm thiền, nhằm tạo sự hiểu 
biết, song điều đó không phải là mục đích chính. Nếu 
không, chúng sẽ trở thành những trung tâm học pháp, để 
dạy Tam Tạng kinh điển (Tipitaka), để luận bàn, đọc 
tụng và tranh biện, và cũng để thoả mãn những trờ chơi 
trên phương diện cảm xúc, lòng mộ đạo và tri thức. 


Do đó, đây cũng là lời cảnh báo cho những ai đang 
quản lý các trung tâm thiền trên thế giới, hiện nay và 
hàng thế kỷ nữa trong tương lai: Điều cốt yếu cần nhớ 
răng lời dạy (của Đức Phật) và việc hành thiền 
Vipassana (minh sát) luôn luôn phải là hoạt động chính, 
vì chỉ khi người ta bước lên đạo lộ (giải thoát), mục tiêu 
cuối cùng mới được đạt đến. 


Vì vậy, từ chiều mai chúng ta sẽ đọc bài kinh để hiểu 
patipatti (pháp hành) và pativedhana (tuệ thông đạt, hay 
tuệ thể nhập), những phương diện thực tiễn của đạo 
Phật, một cách đúng đắn. Chúng ta đang ở trên chánh 
đạo, một đạo lộ không có sự chệch hướng hay rễ hướng, 
một đạo lộ thẳng tắp đến mục tiêu cuối cùng, không phí 
thời gian hiện tại vào những vấn đề phụ. 


Việc thực hành vẫn như vậy. Hiện nay bạn đang hành 
pháp niệm hơi thở - änäpäna, quan sát sự thực của hơi 
thở. Đây là niệm (sati). Hơi thở là bản chất tự nhiên của 
một hữu tình chúng sinh, không phải vì sách, vở, hay 
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thây của bạn, hoặc Đức Phật nói như vậy. Bạn đang 
chứng kiến nó, đi vào, đi ra, đúng như nó là. Đây không 
phải là một bài tập thở. bạn không điều khiển nó mà chỉ 
quan sát. M ột cách tự nhiên tâm của bạn bắt đầu gom lại 
hay được tập trung lại. Hơi thở trở nên tinh tế hơn, ngắn 
hơn. Lúc đó nó chỉ tạo thành một vòng xoay ngược 
(1809) khi đi vào hoặc đi ra, và thỉnh thoảng nó dường 
như ngừng lại. Rồi một hơi thở lớn đi vào, do thiếu 
oxygen (dưỡng khí), và bạn chỉ nhận biết (niệm). Một 
lần nữa nó lại trở nên ngắn hơn, tinh tế hơn, tạo thành 
một vòng xoáy ngược, ngừng lại. Bạn không phải làm gì 
cả. Dù cho đó là một hơi thở dài, hoặc một hơi thở ngắn, 
bạn chỉ việc nhận biết. Cố nhiên, thỉnh thoảng khi bạn 
không thể cảm giác được hơi thở vi tế, bạn có thể có 
một vài hơi thở có ý thức, có chủ ý, chỉ đủ để cảm giác 
được hơi thở tự nhiên lại mà thôi. 

Khoá thiển chỉ kéo dài có tám ngày, vì thế thời gian 
rất ngắn. Hãy sử dụng nó một cách chân thành nhất. B ạn 
có được một sự thuận lợi kỳ diệu ở đây, nơi mà các 
thiển sinh mới luôn luôn không hiểu giá trị của giới luật 
và sự yên lặng, và những người mà trong sự lầm lẫn của 
họ làm quấy động người khác sẽ không được phép trong 
khoá thiển này. Là những thiền sinh cũ, đã trưởng thành 
qua ít nhất một vài khoá thiền bạn hiểu được công việc 
(phải làm), bạn cũng hiểu rằng tính liên tục của việc 
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thực hành là bí quyết đưa đến thành công. Nếu bạn 
cứ ngưng công việc, do lười biếng, lang thang, đi đây đi 
đó hoặc nằm vật vờ, ngủ nghỉ, bạn không thể nào đạt 
đến mục tiêu (giải thoát) được. Tất nhiên, tâm bạn sẽ 
lang thang (phóng tâm), nhưng bạn chỉ việc đưa nó trở 
lại. Nỗ lực của bạn phải liên tục. Ngay cả những giai 
đoạn gọi là nghỉ giải lao, kể luôn giờ nghỉ ban đêm, 
cũng phải dành cho công việc nghiêm túc này, cho công 
việc hành thiền, cho chánh niệm. Niệm - sati - phải được 
thiết lập - như thế mới gọi là satipatthana (niệm xứ hay 
thiết lập niệm). Bây giờ, với niệm hơi thở - änäpãna, bạn 
nhận biết rõ hơi thở. Dù khi đi, đứng, nằm, ngồi, tắm, 
giặt, ăn, uống - cả ngày lẫn đêm, chỉ trừ lúc ngủ say, bạn 
phải nhận biết (niệm) hơi thở tự nhiên. Sati được thiết 
lập (patthana). Niệm được khéo thiết lập. Sau đó trong 
việc minh sát (vipassanä) niệm cả ngày lẫn đêm, về sự 
sanh và diệt hay tính chất vô thường (anicca) của mọi 
đối tượng. 


Mọi điều luật đều rất quan trọng. Một khoá thiền 
giống như thế này không có những thiền sinh mới và với 
sự khuấy động đã được giảm đến mức tối thiểu, nơi đây 
mọi người rất nghiêm túc, quả thật là hiếm vậy. Hãy tận 
dụng tốt cơ hội này, tiện nghi này, để cho niệm của bạn 
được thiết lập với trí tuệ, để càng lúc càng đến gần hơn 
mục tiêu cuối cùng. Hãy tận dụng tốt kỹ thuật kỳ diệu 
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này. Tận dụng tốt Pháp (dhamma) này vì sự tốt đẹp, sự 
lợi ích, sự giải thoát khỏi mọi ách phước, giải thoát khỏi 
xích, xiểng của tham lam, sân hận, và si mê của bạn. 
Cầu mong các bạn hưởng được sự bình an hài hoà và 
hạnh phúc chơn thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 


NGÀY THỨ HAI 


Ngày thứ hai của khoá thiển Tứ Niệm Xứ - 
satipatthäna đã qua. Chiểu nay chúng ta sẽ bắt đầu 
nghiên cứu bài kinh satipatthäna để hiểu nó trong liên hệ 
với pháp hành thực sự. 


Tên bài kinh là Mahä-satipatthãna Sutta. Sutta có nghĩa 
là bài giảng hay bài kinh. M ahã là lớn, và quả thực có 
một bài kinh khác về satipatthäna”) nhưng ngắn hơn. 
Tuy nhiên, bài kinh giới thiệu ở đây đề cập chỉ tiết đến 
nhiều chủ đề hơn và vì thế nó được gọi là mahã - lớn. 

Chúng ta đã biết, sati là niệm hay sự nhận biết. Đó là 
một năng lực rất quan trọng của Pháp (dhamma), như đã 
nói ngày hôm qua. Niệm là một trong ngũ căn hay 
quyền - indriyas cần phải được phát triển. Nó còn là một 
trong các lực (balas) hay sức mạnh phải được tu tập để 
làm chủ Pháp. Niệm cũng là một trong thất giác chỉ - 
bojjhañgas, các chỉ phần của sự giác ngộ. Sammä-sati hay 
chánh niệm là một phần của Bát chánh đạo. Nghĩa đen 
của nó, như ngày nay người ta thường dùng ở Ấn Độ là 





È) Kinh niệm xứ (Satipatthana) xuất hiện hai lần trong Tạng kinh. Một là 
kinh số 22 của Trường bộ, hai là kinh số 10 của Trung bộ. Bài kinh trong 
Trường bộ để cập chỉ tiết hơn về phần quán Pháp, nên gọi là 
M ahãsatipatthana. Song nội dung của hai bài kinh đều giống nhau. ND 
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"ký ức" hay "sự hồi tưởng" - smrti. Thiền minh sát 
(vipassanä) không liên hệ đến ký ức thuộc quá khứ, mà 
bạn phải luôn luôn ghi nhớ đối tượng thiền, đối tượng 
này là thực tại thuộc tâm và vật chất hay danh và sắc 
trong cấu trúc của chính thân bạn. Vì thế, ý nghĩa đúng 
đắn của niệm hay sati là sự nhận biết, và sự nhận biết 
này phải là về thực tại của sátna này đúng như nó là, về 
thực tại hiện tiền, chứ không phải quá khứ hay tương lai. 


"Patthäna" nghĩa là kiến lập hay thiết lập. "Pa" là một 
cách rộng rãi, nó bao gồm yếu tố trí tuệ, paññä. Niệm 
không chỉ đơn thuần nhận biết sự thực của tâm và vật 
chất (danh và sắc), mà cũng còn nhận biết về bản chất 
của sự thực này nữa; nó sanh và diệt như thế nào; nó là 
nguồn gốc của khổ ra sao; vì sao nó không phải là "tôi" 
và vô ngã (không có thực thể). Kinh nghiệm trực tiếp 
đòi hỏi phải có. Ðây không phải là sự hiểu biết thuần tri 
thức về một sự thực bề ngoài (sự thực chế định). Niệm 
được thiết lập với trí tuệ, vốn là sự hiểu biết về thực chất 
của thực tại. Chính vì vậy nó mới có tên là Mahä- 
satipatthäna Sutta (Đại niệm xứ kinh). 


Bài kinh mở đầu bằng: 

Evam me sutam 

Tôi nghe như vầy - hay điều này đã được tôi nghe: 
Những lời này dĩ nhiên không phải là những lời của 
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Đức Phật. Có một lịch sử nằm đằng sau chúng, mà 
những hành giả minh sát cần phải biết. 

Khi Đức Phật nhập diệt ở tuổi 80, các vị đệ tử của 
Ngài có mặt lúc đó đều là các bậc A lahán, đã giải thoát 
viên mãn, hiểu rằng mọi người, Đức Phật hay phàm 
nhân cũng thế, đều phải chết. Đây là quy luật tự nhiên. 
Trong khi những vị đệ tử khác chưa tu tập Pháp 
(dhamma) đến mức này (tức đến quả vị Alahán) cảm 
thấy rất buồn, thậm chí có vị còn khóc lóc thảm thiết. 
Tuy nhiên có một người, một vị sư, tuổi đã già nhưng 
không có trí tuệ, không cùng quan điểm với các vị sư 
kia. Ông cảm thấy rất vui rằng ông già (chỉ Ðức Phật) đã 
chết: giờ đây họ thoát khỏi sự kềm thúc của Ngài và có 
thể làm những gì họ thích. Suy cho cùng chính lời của 
Đức Phật là: Attã hi attano nãtho - "ta là chủ nhân của ta", 
hay "ta là nơi nương tựa của ta", cơ mà. Sự việc này cho 
thấy rằng những thành phân gia nhập Tăng đoàn 
(sangha) có những người không quan tâm đến Pháp 
(dhamma). Họ đến chỉ vì địa vị, vì muốn sống một cuộc 
sống phong lưu sung túc, được ăn uống đầy đủ và được 
kính trọng hơn ở những nơi khác. 


Tuy nhiên tôi cảm thấy rất biết ơn vị sư (già) này. Vì 
sao? Khi Ngài Đại Ca Diếp (MahäKassapa), một vị sư 
trưởng rất trí tuệ, một bậc Alahán, đã giải thoát viên 
mãn và là một trong những vị đệ tử quan trọng nhất của 
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Đức Phật, nghe được những lời này, Ngài quyết định 
bảo tồn những lời dạy chân thực của Đức Phật để chống 
lại những sự xuyên tạc trong tương lai bởi những phần 
tử như vậy. Chúng ta biết, trong bốn mươi lăm năm, cả 
ngày lẫn đêm, Đức Phật đã giảng dạy Pháp (dhamma), 
hoạ hoản lắm mới nghỉ được hai hoặc ba tiếng ban đêm, 
và ngay cả sự nghỉ ngơi đó cũng không phải ngủ nghỉ 
bình thường mà với niệm và xả, với trí tuệ. Đức Phật đã 
thuyết giảng 82.000 pháp môn, các vị đệ tử A lahán của 
Ngài thuyết 2.000 pháp môn khác. Tổng cộng có 84.000 
pháp môn. Ngài Ca Diếp nghĩ rằng những người khác, 
giống như vị sư già này, trong tương lai sẽ trích dẫn sai 
lời dạy của Đức Phật, thay thế những lời của họ vào đó 
và loại bỏ những giới luật thiết yếu ra. Do đó, Ngài 
quyết định triệu tập một cuộc hội nghị gồm 500 vị 
trưởng lão Tỳ khưu, các bậc A lahán đã chính mắt chứng 
kiến lời dạy của Đức Phật, để đọc tụng, sưu tập và xác 
nhận những lời dạy đúng đắn của Ngài. Tất nhiên có thể 
chỉ một vài vị đã làm điều này, song để gây ấn tượng 
cho mọi người và để bảo đảm sự đồng thuận mà ngài đã 
triệu tập 500 vị ngay sau khi Đức Phật nhập diệt. Các vị 
đã cùng nhau trùng tuyên từng lời của Đức Phật và 
chính thức xác nhận tính xác thực của nó. 
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Änanda 


Ä nanda được tiến cử đến Tôn giả Ca Diếp như thành 
viên thứ 500 của cuộc đại hội này. Änanda sanh cùng 
ngày với Đức Phật Gotama, là anh em họ với ngài và đã 
trải qua thời thơ ấu của mình với Ngài. Khi Đức Phật 
chứng đắc giác ngộ, Ä nanda là một trong những thành 
viên trong gia tộc đã từ bỏ đời sống gia chủ để xuất gia 
theo ngài. Khi con số những người đi theo càng đông, 
công việc (giảng dạy) cũng tăng lên, Ðức Phật cần phải 
có một người thị giả (hầu cận bên ngài). Một số vị đã 
đến, nhưng với những động cơ khác. Người thì với hy 
vọng sẽ được bí mật chứng kiến những phép lạ, mặc dù 
Đức Phật ngăn cấm việc thi triển thân thông trước công 
chúng. Người thì mong nghe được những câu đối đáp về 
một số vấn đề triết lý mà bình thường ngài không trả lời 
trước công chúng. Những người như vậy không thể ở lại 
lâu, và họ đã ra đi. 


Khi Đức Phật năm mươi lăm tuổi, nhu cầu phải có 
một người thị giả ổn định đã được ngài chấp nhận. 
Nhiều vị sư cao niên rất muốn được hầu hạ ngài, nhưng 
ngài vẫn thích chọn Ä nanda hơn. Tuy thế Ä nanda vẫn 
giữ yên lặng. Cuối cùng Änanda thực lòng thỉnh cầu 
Đức Phật chấp nhận một số điều khoản. Có bảy hoặc 
tám điều gì đó, rất lành mạnh, và Ð ức Phật đã chấp nhận 
tất cả. Một điều trong đó là nếu khi nào Ðức Phật thuyết 
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pháp mà Ä nanda không có mặt ở đó, Đức Phật phải lập 
lại bài pháp ấy cho ngài khi trở về. Như vậy ngài đã 
nghe được mọi bài pháp trong suốt hai mươi lăm năm 
cuối đời của Đức Phật. Tất nhiên ngài cũng nghe được 
cả những bài pháp trước thời gian đó. Ä nanda có một 
khả năng ghi nhớ kỳ diệu do việc thực hành của vị ấy và 
cũng do những phẩm hạnh tốt ở quá khứ. Nếu được 
nghe điểu gì một lần, ngài có thể lập lại nó bất kỳ lúc 
nào, đúng từng chữ một, giống như một chiếc máy vi 
tính hay máy thu băng ngày nay vậy. 


Ä nanda đã phục vụ Đức Phật suốt hai mươi lăm năm. 
Tôn giả sống rất gần với Đức Phật và là một người thị 
giả đắc lực của ngài, thế nhưng tôn giả vẫn chưa phải là 
một bậc A lahán, bậc đã giải thoát viên mãn. Tôn giả chỉ 
là một vị thánh Nhập lưu - sotäpanna, đã đạt đến tâng 
giải thoát thứ nhất sau khi kinh nghiệm Niết Bàn lần đầu 
tiên. Vượt qua đó là giai đoạn Tưđàhàm (SakadägämI), 
rồi Anahàm (Anägami), và Alahán (Arahant). Từ điều 
này chúng ta cần phải hiểu rằng Ðức Phật không thể giải 
thoát cho ai được cả. Ä nanda biết Pháp (dhamma) rất rõ: 
có thể nói hàng ngàn người do tôn giả dạy đều là bậc 
A lahán, tuy thế tôn giả vẫn tiếp tục phục vụ Đức Phật, 
không có thời gian để tự mình thăng tiến. 


Vì thế ngài Ca Diếp (Kassapa) đi đến tôn giả, nói rằng 
bây giờ Đức Phật đã diệt độ rồi, Ä nanda có nhiều thời 
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gian (rảnh rỗi), và là một bậc thầy, Ä nanda biết kỹ thuật 
(minh sát) rất rõ. Ngài Ca Diếp yêu cầu tôn giả hãy thực 
hành để trở thành một bậc A lahán và tham dự cuộc kết 
tập kinh điển vì tôn giả sẽ là một nhân vật rất cao quý ở 
đó. Änanda hoan hỷ chấp nhận; tôn giả hứa sẽ hành 
trong vài ngày để trở thành một bậc A lahán, và tham gia 
cùng mọi người. 


Tôn giả bắt đầu thực hành rất nhiệt tình, nhắm đến 
việc trở thành một bậc A lahán. L à một bậc thầy tôn giả 
thường khuyên người khác không nên để phát triển cái 
tôi hay bản ngã, vì đó là một chướng ngại rất nguy hiểm. 
Thường thì người thầy, khi thực hành, bao giờ cũng 
quên những lời mình dạy, và đây là những gì đã xảy ra 
với Ä nanda. M ục đích của tôn giả là - "Ta phải trở thành 
một bậc A lahán" và thế là tôn giả chẳng tiến bộ được 
chút nào cả. MahäKassapa (CaDiếp) đi đến và nói với 
tôn giả rằng cuộc kết tập sẽ bắt đầu vào ngày mai; nếu 
cần sẽ không có tôn giả. Nếu Ä nanda không thành một 
bậc A lahán đại hội sẽ cử người khác. Tôn giả lại cố sức 
hành cả đêm - "Ta phải trở thành một bậc A lahán". Đêm 
đã qua và mặt trời ló rạng. K lật quệ vì công việc (thực 
hành minh sát), tôn giả quyết định đi nghỉ. Tôn giả 
không than khóc, đó là một phẩm chất tốt của tôn giả. 
Giờ đây tôn giả không nhắm đến việc trở thành một bậc 
A lahán nữa. Tôn giả chỉ chấp nhận sự kiện rằng tôn giả 
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không phải là một bậc Alahán, tôn giả chỉ là một vị 
Nhập Lưu (sotãpanna). Tựa như một hành giả tốt, duy trì 
chánh niệm trên các cảm thọ đang sanh và diệt, tôn giả 
nằm xuống nghỉ. Tâm trí tôn giả giờ đây không còn nghĩ 
đến tương lai, mà chuyên chú vào thực tại của sátna hiện 
tiền. Trước khi đầu chạm gối, tôn giả trở thành một bậc 
A lahán. 


Đó là trung đạo. Với sự lơi lỏng quá mức bạn chẳng 
thành tựu được gì. Còn với nỗ lực quá mức tâm sẽ mất 
thăng bằng. Ä nanda tham dự cuộc kết tập. 


Bây giờ, Ä nanda được hỏi chính xác những gì Đức 
Phật đã nói, và tất cả những lời dạy (của Đức Phật) đều 
được sưu tập lại, rồi chia làm ba nhóm gọi là Tipitaka 
hay Tam Tạng. "T¡" có nghĩa là ba. Pitaka thường gọi là 
cái giỏ, mặc dù nó cũng nói đến kinh điển. Thứ nhất là 
Kinh Tạng - Sutta Pitaka, những bài giảng có tính chất 
đại chúng. Thứ hai là Luật Tạng - Vinaya Pitaka, những 
bài giảng dành cho các vị Tỳ khưu và Tỳ khưu ni về luật 
và giới (Sila). Đối với những gia chủ, ngũ giới được xem 
là vừa đủ, song đối với các vị sư và tu nữ có hơn 200 
sila (giới), đó là lý do vì sao vị sư già bất đồng quan 
điểm. 

Thứ ba là Vi diệu Tạng - Abhidhamma pitaka, giáo 
Pháp cao siêu, những sự thực sâu xa hơn về các quy luật 
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của tự nhiên mà đối với người bình thường không dễ 
hiểu tí nào. Đó là một nghiên cứu phân tích về toàn bộ 
lĩnh vực của tâm và vật chất (danh và sắc) với đầy đủ 
chi tiết về thực tại gắn liền sắc (rũpa), tâm (citta) và các 
tâm sở hay nội dung tâm trí (cetasikas). Vi diệu pháp 
(abhidhamma) giải thích đầy đủ cách chúng tương tác và 
ảnh hưởng lẫn nhau như thế nào, cách danh và sắc kích 
thích sự sanh khởi của tự thân và sự sanh khởi của nhau 
ra sao, nó cũng giải thích những mối quan hệ liên kết, 
những dòng, và những dòng cắt (hoạt động của tâm) tận 
sâu bên trong. Tất cả những điều này trở nên rỗ ràng, dĩ 
nhiên không chỉ do đọc Vi diệu pháp, mà do hành thâm 
Vipassanä (thiển minh sát). Änanda được đại hội yêu 
cầu trùng tuyên Kinh (Suttas) và Vi diệu pháp 
(abhidhamma), trong khi một vị A lahán khác, tinh thông 
giới luật, tôn giả Upäli (Ưubali), được yêu cầu trùng 
tuyên Luật Tạng (Vinaya). 


Bài kinh S5atipatthäana này nằm trong Kinh Tạng 
(Sutta-pitaka) Ä nanda bắt đầu với Evam me sutam, "Điều 
này tôi nghe" hay "Tôi nghe như vầy", bởi vì tôn giả đã 
trực tiếp nghe điều đó từ Đức Phật. Tôn giả cũng đưa ra 
lời giải thích về bối cảnh thuyết kinh. "Một thời Đức 
Thế Tôn đang sống (viharati) giữa những người dân 
Kurus tại Kammassadhammam, một thị tứ của dân 
chúng Kurũ". Chữ viharati thường được người Ấn dùng 


31 NGÀY THỨ HAI 


để trỏ những người đã giác ngộ hay những người đang 
thực hành Pháp (dhamma). Kuru lúc đó là một trong 
mười sáu tiểu quốc ở bắc Ấn, ngày nay gọi là Haryana, 
một nơi gần Đểly (Delhi) và Punjab. Đức Phật gọi các vị 
Tỳ khưu (Bhikkhus), đó là những hành giả (nói chung) có 
mặt ở đó, và nói. 

Kuru 


Đức Phật thuyết kinh này ở Kurũ vì một lý do. Không 
riêng gì Đức Phật mà những người khác cũng đánh giá 
cao người dân xứ K urũ này. Trong một truyền thống Ấn 
Độ khác, sách Bhagavad Gita”) bắt đầu với những lời: 
Dhammarkshetre, Kunukshetre, nghĩa là trong "lĩnh vực của 
Pháp (dhamma), lĩnh vực của K urũ". Ở một bài kinh khác 
Đức Phật giải thích những người K urus đã sống một cuộc 
đời giới hạnh, từ vua chúa đến thứ dân như thế nào. Điều 
này hoàn toàn lạ thường, và những gì bây giờ người ta 
gọi là sila dhamma (giới - pháp) thì hồi đó gọi là Kurũ- 
dhamma (Kurũ pháp). Vì Giới hay đạo đức là bản chất 
của họ. 


Trong một kiếp quá khứ của Đức Phật, thời đó Bồ tát 





° Bhagavad Gita (hay bài ca của Người Chân Phúc, Krishna) là 
tác phẩm phổ biến nhất trong văn học tôn giáo ở Ấn Độ. Nó được 
suy tưởng, bình giải, yêu thích và được dịch ra nhiều thứ tiếng, và 
đã vượt ra khỏi các biên giới Ân Độ. 
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(Bodhisatta) là người cai trị xứ Kurũ. Kalihga, một tiểu 
quốc khác bây giờ gọi là Orissa, lâm vào cảnh hạn hán 
và đói kém hết năm này đến năm khác. Người ta tin rằng 
những nạn đói như vậy xảy ra khi con người không còn 
sống một cuộc sống giới hạnh. Những vị bô lão xứ 
Kalinga khuyên đức vua nên thọ trì ngũ giới, để tất cả 
thần dân của ngài bắt chước theo, và giữ ngũ giới như 
vậy. Điều quan trọng là giới phải được thọ nhận từ một 
người hoàn hảo trong giới hay giữ giới trong sạch. Về 
điều này họ đề nghị đức vua nên xin giới nơi vua xứ 
Kurũ, một con người hoàn hảo, mọi thân dân của ông 
đều sống một cuộc sống giới hạnh. 


Hai sứ giả Bàlamôn được phái đi. Họ tâu với vua 
Kurũ toàn bộ câu chuyện và thỉnh cầu ông viết những 
giới điều (ngũ giới) trên một tấm bảng đá: thay mặt vua 
họ sẽ đọc to những giới ấy, và mọi người dân xứ 
Kaliñga sẽ bắt đầu thực hành theo và như vậy thoát khỏi 
đại hạn. Đức vua xứ Kurũ từ chối. Mặc dù ông đang 
sống một cuộc sống hoàn hảo về giới, song ông cảm 
thấy mình đã phạm một sai lâm nhỏ. Vua gởi họ đến 
mẫu hậu của mình. Bà cũng nói là bà đã phạm một lỗi 
nhỏ. Vì thế đoàn sứ giả lại được gởi tới chánh cung 
hoàng hậu; và tương tự, lần lượt họ đến bào đệ của vua, 
đến quan thừa tướng, quan thủ khố, thương nhân, thậm 
chí xuống đến người đánh xe (ngựa) và người gác cổng. 
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Tất cả đều nói họ đã phạm một lầm lỗi nhỏ. 


Tuy vậy những lầm lỗi này không có gì quan trọng 
cả. Chẳng hạn, đức vua trong lúc chứng tỏ tài nghệ bắn 
cung của mình, đã bắn một mũi tên. Mũi tên ấy rơi 
xuồng hồ, và không nổi lên. Có lễ nó đã xuyên qua một 
con cá. Không biết điều này có thực là vậy hay không, 
vẫn còn là mối hoài nghi. Người dân K urũ là người rất 
cẩn trọng. 

Một nền tảng giới luật là rất quan trọng. Tuy nhiên, 
trong khoảng thời gian giữa một vị Phật này và một vị 
Phật khác xuất hiện (rất dài, không tính được), các phần 
khác của Pháp - dhamma bị thất truyền, và đây là những 
gì đã xảy ra. Thực sự Pháp mà một vị Phật tuyên thuyết 
là hoàn hảo và thanh tịnh - kevalaparipunnam (đầy đủ và 
hoàn chỉnh), kevalaparisudham - (trọn vẹn và thanh tịnh) 
- không có gì phải thêm vào hoặc lấy ra. Khi thời gian 
qua đi những phần quan trọng của Pháp lạc mất. Trí tuệ 
(paññä), phân khó nhất, biến mất trước tiên: chỉ tuệ thế 
gian còn lại. Rồi định thanh tịnh, thuần khiết mất: những 
tưởng tượng còn lại, song chánh niệm về thực tại không 
còn. Giới còn lại, trong khi những bước khác thất lạc, nó 
bị cường điệu quá mức và bị mở rộng ra đến những cực 
đoan khiến cho tâm trở nên mất thăng bằng. Điều này đã 
xảy ra ở Ấn Độ ngày nay: người ta trở nên quá mất quân 
bình trong việc thực hành định (samadhi) và tuệ (paññä) 
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đúng đắn. 


Đức Phật luôn luôn lên án sila-vata-parämäsa - chấp 
thủ giới. Ở đây chữ vata nghĩa là lời thề nguyện, hay phát 
nguyện, parämasa là chấp thủ. Không có định (samaädhi) 
hoặc tuệ (paññä) đích thực, người ta liền phát nguyện 
(vata); và quay qua mở rộng chỉ một giới (sila), nghĩ rằng 
nó sẽ giải thoát cho họ. Thực sự thì không có gì sai với 
giới (sila) hoặc phát nguyện (vata), cả hai đều quan trọng. 
Chẳng hạn, phát nguyện không ăn chiều sẽ trợ giúp cho 
thiền của bạn, hoặc nguyện nhịn ăn một ngày để giữ cho 
bạn sức khoẻ. Nhưng khi nó được mở rộng ra thành cực 
đoan thì người ta nhịn ăn đến cả tháng, chỉ để chứng tỏ 
cái Pháp (nhịn ăn) của họ, và điểm cốt yếu, hay mục đích 
không thấy đâu nữa. 


Đây là tình trạng đã xảy ra ở Kuru lúc đó. Giới của họ 
rất tốt, nhưng đã bị mở rộng ra thành cực đoan. Mặc dù 
điều đó sai, song giữ giới (sila) chắc chắn vẫn tốt hơn 
nhiều so với không giữ giới. Những gì họ thiếu trong Pháp 
(dhamma), có thể tìm được bằng kỹ thuật (minh sát) này. 
Bởi thế, bài kinh không nói về giới (sila) nữa, vì căn bản 
vững chắc này đã có sẵn ở đó rồi. V ới một căn bản tốt như 
vậy, người dân K urũ chắc chắn sẽ hiểu những chỉ tiết của 
kỹ thuật này rõ hơn. Do đó, Đức Phật mới thuyết kinh này 
ở Kur. 
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Rồi Ngài (Đức Phật gọi các vị Tỳ khưu (bhikkhu). 
Trong ngôn ngữ thông thường của Ấn Độ, bhikkhu có 
nghĩa là một vị sư (Tỳ khưu), một vị samôn, nhưng trong 
hâu hết những lời dạy của Đức Phật thì bhikkhu lại có 
nghĩa là bất kỳ người nào đang thực hành giáo pháp. Do 
đó, chữ bhikkhu ở đây ngụ ý một người hành thiền, một 
hành giả, dù đó là nam hay nữ cư sĩ, hoặc một vị sư hay tu 
nữ. 

Những lời mở đầu 
Ekayano ayam, bhikkhave, maggo 
Đây là con đường (đạo lộ) độc nhất. 


Sattänam visuddhiyä: để tịnh hoá các chúng sinh. Điều 
này phải hiểu ở mức tâm, vì tắm gội thân bên ngoài sẽ 
không làm cho tâm trong sạch. Những kết quả của việc 
thanh tịnh này là như sau: 


Soka-paridevänam samatikkamäya: vượt qua sự buồn 
rầu trong thâm tâm (thường dịch là sầu) - soka, và sự thể 
hiện của nó qua việc than, khóc bi ai - parideva. Khi bạn 
thực hành, nó trồi lên bề mặt và quan sát, bạn sẽ vượt 
qua sầu, bi ấy, samatikkamäya. 

Dukkha-domanassänam atthaägamäya. Ở một mức vi tế 
hơn vẫn có cảm giác khó chịu trong tâm, domanassa - 
hay ưu, và cảm thọ khó chịu trên thân, dukkha hay khổ. 
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Những điều này cũng được đoạn trừ, atthahgamäya. 


Ñãyassa adhigamaya. Ñãya nghĩa là sự thực. Nếu bạn 
hành với sự quán tưởng hay tưởng tượng những kết quả 
như thế sẽ không đến. Chỉ có bề mặt của tâm được thanh 
tịnh. Cái khổ thâm sâu nhất chỉ có thể được nhổ bật ra khi 
bạn quan sát thực tại của tâm và vật chất (danh và sắc) và 
sự tương quan của chúng, từ sự thực thô bề ngoài đến sự 
thực tối hậu, vi tế nhất bên trong. Sự thực hay chân lý do 
Đức Phật kinh nghiệm chỉ giải thoát được một mình ngài. 
Một vị Phật chỉ có thể chỉ đường, còn bạn phải đi trên con 
đường đó. Ñâyassa adhigamaya là đạo lộ cao thượng của 
giải thoát. 

Nibbänassa sacchikiriyäya. Niết Bàn phải được kinh 
nghiệm, phải được thực chứng, sacchikiriyäya, bằng cách 
quan sát sự thực. Bạn phải đi vào thực tại vi tế nhất của 
tâm và vật chất (danh - sắc) và rồi vượt qua thực tại ấy 
để chứng kiến một cái gì đó vượt ngoài nó. T oàn bộ lãnh 
vực của tâm và vật chất là lãnh vực của vô thường 
(anicca), lãnh vực của sanh và diệt không ngừng. Ở mức 
thô, nó sanh lên, dường như dừng lại một lúc, rồi diệt. Ở 
mức vi tế hơn, nó diệt với vận tốc lớn. Ở mức vi tế nhất 
chỉ có sự dao động. Sự thực tối hậu vượt ngoài tất cả và 
ở đây không có sự sanh hay diệt. Nó nằm ngoài tâm và 
vật chất (danh - sắc), nằm ngoài lãnh vực của giác quan. 
Sự kinh nghiệm Niết Bàn có thể chỉ trong vài sátna, vài 
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phút, hay vài giờ; điều đó còn tuỳ, song chắc chắn là bạn 
trở lại với một con người đã thay đổi. Bạn không thể 
giải thích kinh nghiệm ấy. Tất nhiên người ta có thể đưa 
ra những giải thích thật dài dòng theo lý trí, nhưng trong 
trạng thái Niết Bàn các giác quan đều ngưng hoạt động, 
vì thế chúng không thể được dùng để giải thích nó. Ân 
Đức cuối cùng trong sáu ân đức của Pháp (dhamma) là 
paccattamveditabbo - tức là pháp phải được kinh nghiệm 
trực tiếp và bởi tự thân mỗi người trong chính (con 
người) họ. 


Ekãyamo maggo, "Con đường độc nhất”, có vẻ như hơi 
thiển cận. Những người không từng bước đi trên con 
đường đó, hay bước đi nhưng không được nhiều lắm, có 
thể cảm thấy khó chịu. Nhưng đối với những người đã 
bước đi trên đạo lộ này, rõ ràng nó là con đường độc nhất. 
Suy cho cùng, đó là quy luật phổ quát của tự nhiên mà 
thôi. Nó cần phải được kinh nghiệm và cần phải được hiểu 
bởi mọi người, từ bất kỳ tôn giáo, hay xứ sở nào. Lửa sẽ 
đốt cháy tay của bất cứ ai. Nếu bạn không thích bị phỏng, 
bạn phải tránh tay ra, dù bạn là một Phật tử hay một tín đồ 
Thiên chúa, một người Úc hay người Mỹ. Có hay không 
có Newton, định luật hấp dẫn vẫn hiện hữu. Có hay không 
có Einstein quy luật tương đối vẫn hiện hữu. Tương tự, 
quy luật của tự nhiên vẫn có mặt dù có hay không có một 
vị Phật ra đời. Quy luật đó là quy luật nhân - quả. Hai phân 
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tử hydrô (hydrogen) và một phân tử oxy (oxygen) tạo 
thành nước. Nếu một trong hai (phân tử) vắng mặt trên 
hành tinh, sẽ không có nước. Đây là một quy luật tự nhiên. 
Đây là Pháp (dhamma). K hi bạn tiếp tục thực hành vào sâu 
hơn, bạn sẽ hiểu được điều này. Nếu bạn không muốn khổ, 
bạn phải loại trừ nhân (sanh khổ). Lúc đó quả khổ sẽ tự 
động bị loại trừ. 


Nếu bạn nghĩ rằng một quyền năng siêu nhiên nào đó 
sẽ giải thoát cho bạn mặc dù mọi bất tịnh là của bạn, thì 
điều đó chỉ là chuyện ước mơ. Nó sẽ không bao giờ xảy 
ra. Bạn phải làm việc theo quy luật của tự nhiên. Mô 
thức thói quen phản ứng thâm căn cố đế hiện nay của 
bạn xuất phát từ vô minh, do kết quả của nó bạn cứ nếm 
trải khổ đau không ngừng, và mô thức này phải được 
thay đổi, nếu bạn muốn hết khổ. 

Chính theo nghĩa này mà nó là ekãyamo maggo - con 
đường độc nhất, và bây giờ Ðức Phật mô tả thêm. 

.. Yadidam cattäro satipatthaänã: đó là, bốn niệm xứ 
(cattäro satipatthäna). Ở giai đoạn này hành giả phải chú ý 
vì sao có bốn satipatthanas, hay bốn cách thiết lập niệm 
với trí tuệ. Thứ nhất là: 

Kaâye kâyânupassr viharati atapI sampajano satima, 

vineyya loke abhijjhadomanassam. 


Kãye kâyänupassi viharati: Sống chứng kiến (quán) 
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thực tại của thân trong thân. Việc thực hành được làm 
rất nhiệt tâm, tinh cần - ätãp!, với trí tuệ - sampajäno 
(thấy rõ) sự sanh và sự diệt, và với chánh niệm satimä. 
Không có sự tưởng tượng liên quan ở đây, thay vào đó 
chánh niệm trực tiếp, với trí tuệ tỉnh giác. Sự thực thuộc 
về thân phải được quán sát, được kinh nghiệm trong 
chính thân này. Điều này được làm với vineyya hay viễn 
ly, abhijjhadomanassam, tham và sân (ưu) đối với thế 
gian - Ioke, các hiện tượng tâm - vật chất hay danh - sắc. 


Vedanasu vedananupassr viharati atapIi sampajano 
satima, vineyya loke abhijjadomanassam. 


Thứ hai là vedanäsu vedananupassï viharati: sống chứng 
kiến hay quán sát sự thực của các cảm thọ thuộc thân. Một 
lần nữa không có sự tưởng tượng ở đây. Sự thực được 
quan sát trong những cảm thọ thuộc thân, bằng kinh 
nghiệm trực tiếp theo cùng cách như trên. 


Citte cittanupassr viharati atapi sampajano satima, vineyya 
loke abhijjhadomanassam. 


Tương tự, thứ ba là citte cittanupassI viharati: chứng 
kiến hay quán thực tại của tâm trong tâm. 


Dhammesu dhammanupasr viharati atapI sampajano 
satima, vineyya loke abhijjhadomanassam. 


Thứ tư là dhammesu dhammänupassr viharati: chứng 
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kiến hay quán thực tại của Pháp hay các nội dung tâm 
trí, quy luật của tự nhiên, của tâm và vật chất (danh và 
sắc), trong quy luật (ở đây phải hiểu là Pháp), trong các 
nội dung tâm trí. Điều này được làm theo cùng cách như 
trên. 


Bốn niệm xứ (satipatthana) này - quán sự thực của thân, 
hay các cảm thọ, hay tâm, hay các nội dung của tâm 
(pháp) - tất cả phải được kinh nghiệm trực tiếp. Sự hiểu 
biết trên phương diện tri thức sẽ cho bạn nguồn cảm hứng 
và sự hướng dẫn cách làm thế nào để hành đúng, nhưng 
chỉ có kinh nghệm trực tiếp mới cho bạn những kết quả. 
Điều này phải được hiểu rõ khi chúng ta tiến hành. 


Bây giờ bạn đang làm việc với hơi thở, thực tại của 
sátna này, đúng như nó là, (hơi thở) đi vào và đi ra, sâu 
hoặc nông. Bạn cũng cố gắng duy trì chánh niệm về 
thực tại của cảm thọ trong vùng thân này, tức vùng dưới 
mũi và trên môi trên, đúng như nó thể hiện từ sátna này 
đến sátna khác. Đối tượng là vùng thân ấy. Cố gắng duy 
trì tính liên tục của chánh niệm cả ngày lẫn đêm, trừ khi 
bạn rơi vào giấc ngủ sâu. Phần lớn thời gian, tâm sẽ lang 
thang. Bạn sẽ quên, bạn không thể không thế được, 
nhưng ngay khi bạn nhận ra, hãy đem tâm trở lại. Ðừng 
phát sinh thất vọng hay chán nản. Chỉ chấp nhận rằng 
tâm đã lang thang, và bắt đầu trở lại, vậy thôi. Bạn hãy 
làm việc một cách nghiêm túc hơn, chuyên cần hơn. 
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Thời gian rất ngắn. Bạn đã đến với một khoá thiền, với 
một bầu không khí rất nghiêm túc, không bị khuấy động 
bởi những thiền sinh mới. Hãy tận dụng nó cho lợi ích 
của bạn cho sự tốt đẹp và giải thoát của bạn. Cầu mong 
tất cả hưởng được sự bình yên, hài hoà, và hạnh phúc 
chơn thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 


NGÀY THỨ BA 


Ngày thứ ba của khoá thiền Tứ Niệm Xứ đã qua. Dẫu 
sao chúng ta cũng phải bày tỏ lòng biết ơn đối với vị sư già 
(chỉ vị Tỳ khưu Subhadda người đã nói những lời tỏ ý 
được tự do sau khi Đức Thế Tôn nhập diệt) khiến tôn giả 
M ahãkassapa quyết định kết tập lại những lời dạy của Ð ức 
Phật. Kết quả là giáo pháp được duy trì trong hình thức 
thuần khiết, nguyên sơ của nó từ thế hệ này đến thế hệ 
khác. Đôi khi một điều gì đó rất thiện lại xảy ra do một 
tình huống bất thiện (làm duyên). Đó là những gì đã xảy 
ra. Hơn hai mươi lăm thế kỷ qua sáu cuộc đại hội kết tập 
đã trùng tuyên và xác nhận lại Tam Tạng Kinh điển - 
Tipitaka, để loại trừ những sai lâm lén lút xâm nhập vào. 
Ba cuộc kết tập được tổ chức ở Ấn Độ, một ở Tích Lan 
(Sri Lanka) và hai ở M iến Điện (M yanmar). Cuộc kết tập 
lần thứ sáu và là cuộc kết tập gần đây nhất đã được tổ chức 
ở Răngun (Rangoon) năm 1955 - 1956, hai ngàn năm trăm 
năm sau khi Đức Phật nhập diệt. Nếu như chúng ta biết ơn 
những vị đã duy trì pháp hành trong hình thức trong sạch 
nguyên thuỷ của nó, thì chúng ta cũng phải tri ân những vị 
đã duy trì sự thuần khiết của những lời dạy của Đức Phật. 
Ngày nay chúng ta có thể so sánh những lời dạy ấy với kỹ 
thuật chúng ta đang hành và tìm được sự khích lệ nhiều 
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hơn nhờ biết rằng chúng ta đang hành đúng như lời Đức 
Phật dạy. 

Bây giờ chúng ta sẽ tiếp tục với bài kinh Tứ Niệm 
Xứ. 
Tứ Niệm Xứ (Satipatthana) 


Như chúng ta đã thảo luận, có bốn niệm xứ hay bốn 
chỗ thiết lập niệm - satipatthäna. 


kaye kâyanupassr viharati atap' sampajäno satima, 
vineyya loke abhijjadomanassam; 

vedanasu vedananupassr viharati ätäpI sampajano 
satima, vineyya loke abhijjhadomanassam; 

citte cittanupassr viharati atapI sampajano satima, 
vineyya loke abhijjhadomanassam; 

dhammesu dhammänupasl viharat  atapl 
sampajäno satima, vineyya loke 
abhijjhadomanassam. 


Mục đích của thiết lập niệm - satipatthäna là để khảo 
sát cái vùng vốn được xác nhận là "Ta", qua đó bao 
nhiêu chấp thủ dấy lên. Có hai lĩnh vực rõ rệt: Kãya 
(thân) và citta (tâm). 

Sự khảo sát phải được làm ở mức kinh nghiệm chứ 
không ở mức tri thức. Nếu như bạn cố gắng để hiểu thân 
này chỉ bằng cách tập trung sự chú ý, chẳng hạn, vào 
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đầu và xác nhận rằng "Đây là đầu của tôi", thì đó chỉ là 
một sự thực ở mức tri thức và thuộc về tưởng (saññ). 
Để kinh nghiệm thực tại bạn phải cảm nhận nó. Vì thế 
phải có cảm thọ, và ở đây thân (käya) và thọ (vedana) đi 
cùng nhau trong sự khảo sát này. 


Tương tự với tâm (citta), nếu bạn chỉ ngồi và xác 
nhận đây là tâm của tôi, thì đó là sự tưởng tượng hay 
quá lắm cũng chỉ là một sự hiểu biết thuộc trí năng. Để 
kinh nghiệm tâm, một cái gì đó phải khởi sanh trong 
tâm: có thể là tham hay sân hoặc một ý nghĩ gì đó v.v... 
Nó sanh lên và diệt. Dù đó là gì thì nó cũng được gọi là 
Pháp (dhamma), nghĩa đen của nó là dhãreti dhamma, "cái 
được chứa đựng" bởi tâm. Nếu như thân (kãya) và thọ 
(vedanä) đi với nhau, thì tâm (citta) và pháp (dhamma) 
cũng đi với nhau. L úc đó, như ở một nơi khác Đức Phật 
đã tuyên bố từ kinh nghiệm thực chứng của Ngài, một 
thực tại khác: vedanä-samosarana sabbe dhammaã. "Tất cả 
pháp (hay bất cứ cái gì) phát sinh trong tâm đều cùng 
chảy với một cảm thọ trên thân". Samosarana nghĩa là 
"tập hợp lại với nhau và chảy”. 


Vì thế vedana hay thọ trở nên quan trọng vô cùng. Để 
khảo sát thân (kãya) bạn phải cảm giác các cảm thọ. 
Tương tự, để khảo sát tâm (citta) và pháp (dhamma), bất 
cứ cái gì phát sinh trong tâm đều thể hiện ra như một 
cảm thọ. Ở mỗi satipatthäna - niệm xứ, đều có những 
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chữ tương tự như nhau: 


Kãye kãyãnupassr viharati: sống chứng kiến hay quán 
thân trong thân. Ở đây chữ anupassĩ xuất phát từ 
"passana" hay "dassana", nghĩa là "nhìn. Bạn tự mình 
trực nhận các pháp. Vipassana (minh sát) có nghĩa là 
thấy theo cách đặc biệt, theo cách đúng đắn. Vividhena là 
theo các cách khác nhau, từ những góc độ khác nhau. 
Vicayena nghĩa là bằng cách chia chẻ, mổ xẻ, làm tan ra. 
Bạn quan sát bất cứ thực tại nào đã khởi lên theo cách 
như vậy. Anupassana có nghĩa là liên tục từ sátna này 
đến sátna khác. Do đó kãye kãyãnupassr là quan sát thân 
bên trong, tức trong thân, từ sátna này đến sátna khác. 
Tương tự, vedanäsu là trong các cảm thọ, citte là trong 
tâm và dhammesu là trong những nội dung tâm trí hay 
trong pháp. 


Vipassanãä (minh sát) không dùng đến sự tưởng 
tượng. Tất nhiên bạn có thể tưởng tượng ra một cảm thọ 
và cũng tưởng tượng được rảng nó đang thay đổi (vô 
thường) ngay cả không kinh nghiệm được nó, nhưng 
đây không phải là thực tại như nó là, không phải là thực 
tại đúng chỗ nó là. Thân phải được kinh nghiệm trong 
thân, thọ phải được kinh nghiệm trong thọ, tâm phải 
được kinh nghiệm trong tâm và pháp hay các nội dung 
tâm trí phải được kinh nghiệm trong pháp của chính bạn. 
Do đó người hành thiển sống, hay trú quán thân trong 
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thân, ätãpI sampajäno satimã (nhiệt tâm tỉnh giác và 
chánh niệm). 


Atãpï nghĩa đen là tapas "thiêu đốt". Người hành thiền 
đang làm việc một cách nhiệt tâm, rất chuyên cần, thiêu 
đốt sạch những bất tịnh trong tâm. Satimä là "niệm". 
Sampajano nghĩa là có đặc tính của sampajañña (tỉnh 
giác) chánh niệm phải đi cùng với sampajañña (tỉnh 
giác), hay trí tuệ cảm nhận được sự sanh và diệt của cảm 
thọ (vedan3), vì "vô thường tính" phải được kinh nghiệm 
ở mức của cảm thọ. Như vậy việc quán sát dù ở thân, 
hay thọ, hay tâm, hay pháp cũng phải được làm với 
nhiệt tâm (ãtäpï) tỉnh giác (sampajäno) và chánh niệm 
(satimà). 


Vineyya loke abhijä-domanassam... viễn ly tham và 
sân đối với thế gian của tâm và vật chất (danh - sắc) này. 


Vineyya có nghĩa là viễn ly hay lìa xa khỏi. Loka là thế 
gian hay những cảnh giới của vũ trụ. Tuy nhiên ở đây 
loka có nghĩa là toàn bộ lĩnh vực của tâm và vật chất, hay 
năm uẩn tạo thành cái "tôi" này: sắc uẩn, và bốn danh uẩn 
- thức (viññãna), tưởng (saññä), thọ (vedanä) và hành hay 
phản ứng (sañkhära). Cả bốn niệm xứ có thể được thực 
hành với căn bản cảm thọ (vedanä). Lý do là vì trừ phi 
một điều gì đó được cảm thọ (vedanä), bằng không tham 
và sân (abhijjhä-domanasam) không thể khởi lên. Nếu cảm 
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thọ là lạc, chỉ khi ấy tham mới phát sanh; nếu cảm thọ là 
khổ (khó chịu), chỉ khi ấy sân mới phát sanh. Nếu bạn 
không kinh nghiệm được các cảm thọ, bạn thậm chí sẽ 
không biết rằng tham hoặc sân đã khởi lên, và bạn không 
thể nào thoát ra khỏi chúng. 


Änäpänapabbam - Quán hơi thở 


Trong việc khảo sát lĩnh vực vật chất, ở đây là thân 
(kãya), chương đầu tiên đề cập đến Ä näpâna, hơi thở vô 
và hơi thở ra. 


Idha, bhikkhave, bhikkhu araññagato vã rukkha 
mulagato va suññagaragato va 


Một nơi cô tịch được đòi hỏi phải có - để sống tách 
biệt và không bị khuấy động. Hành giả nên đi đến một 
khu rừng (arañña-gato vã), một gốc cây (rukkha-mila- 
gato vã) hoặc một nơi mà ở đây không có người nào 
sống (suññãgãra-gato-vã), giống như những phòng riêng 
mà bạn có ở đây, chẳng hạn. Nói chung, bạn phải chọn 
được một trong ba chỗ kể trên. 

Nisidati pallankam abhujitväa, ujum kãyam panidhaya 

Người hành thiển hay hành giả phải ngồi xuống 
(nisidati). Pallahkam äbhujitvãä là "khoanh chân". Tư thế 
"kiết già" hay "bán già" không tuyệt đối cần thiết. Nếu 
có thể ngồi được, thì đó là tư thế hay oai nghi đem lại sự 
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tỉnh táo lớn nhất, song bất kỳ thế ngồi khoanh chân nào 
khác tạo được sự thoải mái trong một thời gian lâu dài 
và liên tục cũng là đủ. Phần trên của thân phải giữ thật 
thẳng: ujum kãyam panidhãya. 


P arimukham satim upatthapetva 


Chánh niệm được thiết lập quanh miệng, lối vào lỗ 
mũi: parimukham. Một số truyền thống dịch từ này là "ở 
phía trước", như thể chánh niệm được tưởng tượng đang 
ở phía trước mặt mình, song điều này vô tình đã lập 
thành một thế lưỡng phân. Thực sự ra bạn phải cảm giác 
được hơi thở đang đi vào và đi ra quanh miệng, phía trên 
môi trên, đó là ý nghĩa của parimukham. 

Rồi công việc bắt đầu: 

S0 sato va assasati, sato va passasati. 

Chánh niệm vị ấy thở vào, chánh niệm vị ấy thở ra. 

Digham vã assasanto Digham assasämiti pajãnãti, 

digham vã passasanto Digham passasãämiti pajãnãti. 

Thở vào một hơi dài hay sâu (dïgha), vị ấy tuệ tri 
(pajänäti - tức hiểu đúng như vậy): "Ta đang thở vào một 
hơi thở dài (hay sâu)". Thở ra một hơi thở dài hay sâu, 
vị ấy tuệ tri: "Ta đang thở ra một hơi thở dài hay hơi thở 
sâu". Hơi thở vào dài, và hơi thở ra dài, được biết và 
hiểu đúng như vậy: bởi vì nó được cảm nhận, được kinh 
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nghiệm, chứ không phải tưởng ra. 


Rassam vã assasanto Rassam assasämiti pajãnãti, 
rassam vã passasanto _Rassam passasãmiti' pajãnãti. 


Bây giờ hơi thở trở nên cạn, ngắn (rassa), và được 
hiểu hay tuệ tri theo cách như vậy. Bạn sẽ thấy mỗi câu 
biểu thị một trạm khác biệt trên đạo lộ, biểu thị một kinh 
nghiệm mới mẻ trên đạo lộ. Khi tâm yên tĩnh, sự dao 
động giảm bớt và hơi thở trở nên ngắn đi. Ở đây hơi thở 
không bị kiểm soát như trong một bài tập thở, mà chỉ 
được quan sát một cách tự nhiên. 

Sabbakãyapatisamvedï assasissämi' ti sikkhati; 

'sabbakayapa†isamvedI passasissami'ti sikkhati. 

Lúc nà vị ấy tập "Cảm giác toàn thân 
(sabbakäyapatisamvedi), tôi sẽ thở ra". Thay vì tuệ tri hay hiểu 
đúng (pajänäti), chữ sikkhati, "tập" bây giờ được dùng. Là 
những người hành thiền, sau một hoặc hai ngày làm việc với 
hơi thở, bạn đã kinh nghiệm được cảm thọ trong vùng này. 
Rồi làm việc với cả hai (hơi thở và cảm thọ) bạn đạt đến giai 
đoạn cảm giác thọ ở khắp toàn thân - sabbakäya. Mới đầu 
cảm thọ ấy rất thô, kiên cứng, căng thẳng, song khi bạn duy 
trì pháp hành một cách kiên trì, nhẫn nại, giữ thái độ xả với 
mọi kinh nghiệm, toàn thân tan ra thành những rung động vi 
tế, và bạn đạt đến giai đoạn bhanga (hoại diệt), sự tan hoại 
hoàn toàn. Sau khi đã khởi sự với hơi thở tự nhiên, bạn học 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 50 


cách để đạt đến trạm quan trọng của việc cảm giác các cảm 
thọ trong toàn thân trong một hơi thở: từ đầu đến chân khi 
bạn thở ra, từ chân đến đầu khi bạn thở vào. 


Không thực hành tất sẽ bị lầm lẫn. Các truyền thống 
(thiền) khác giải thích những từ sabbakãyapatisamvedI - 
này là "toàn thân của hơi thở", như bắt đầu, giữa, cuối 
và như vậy toàn hơi thở được cảm nhận. Tất nhiên, khi 
oxy đi vào dòng máu cùng với hơi thở, nó di chuyển 
khắp toàn thân từ đỉnh đầu cho đến những ngón chân, và 
cảm thọ cũng chảy cùng với máu. Người ta có thể giải 
thích theo nghĩa này, nhưng ở đây chúng ta đang thực 
hành quán thân - kãyãnupassana. Toàn thân phải được 
cảm giác, và đây là những gì người hành thiền kinh 
nghiệm. 

Khi đến giai đoạn hoại diệt (bhanga), tiếp theo những 
cảm thọ lạc, khuynh hướng của tâm là phản ứng với ái 
và thủ. Đây là một tình trạng nguy hiểm (ãdinava), đáng 
sợ (bhaya). Không để có sân đối với cảm thọ khổ (khó 
chịu) có lẽ dễ hơn không để có tham đối với cảm thọ lạc 
(dễ chịu) nhiều. Tuy thế tham ái này lại là mẹ của sân 
hận, và minh sát (vipassanä) là để làm công việc viễn ly 
tham - ưu ở đời (vineyya loke abhijjhãä-domanassam) tức 
không tham hoặc sân đối với thân và tâm này. Bạn phải 
duy trì sự hiểu biết rằng thọ lạc cũng là vô thường 
(anicca), không có gì ngoài những gợn sóng li ti, những 
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bong bóng hay bọt nước, đang sanh và diệt không 
ngừng. Với trí tuệ (pañña) này những bất tịnh bị diệt trừ 
và bạn đạt đến trạm an tịnh, tĩnh lặng. 


Passambhayam  kayasankharam  assasissami'ti 
sikkhati 
Passambhayam  kãyasañkhâãram  assasissami tỉ 
sikkhati 


Bây giờ cùng với những thân hành (kãyasankhära - 
những hoạt động của thân) đã an tịnh (passambhayam) vị 
ấy tập thở vào và thở ra. M ột lần nữa chữ sikkhati - tập, 
được dùng, vì trạm này được đạt đến bảng cách học tập, 
bằng cách thực hành. Quyết định (adhitthäna) - ngồi một 
giờ không thay đổi oai nghi, điều mà lúc đầu phải phấn 
đấu, giờ trở thành tự nhiên. Không có sự chuyển động 
của thân bởi vì không có một cảm thọ khổ nào cả (ở 
thân). Hơi thở trở thành chuyển động duy nhất. Đây 
cũng là một kãya-sañkhära - thân hành, tức chuyển động 
hay hoạt động của thân. Khi tâm được luyện tập để trở 
nên an tịnh, hơi thở cũng trở nên ngắn hơn, lắng dịu 
hơn, vi tế hơn cho đến khi nó chỉ tạo thành một vòng 
xoay ngược khi đi vào, và thỉnh thoảng nó dường như 
ngừng lại. Hơi thở lúc này vô cùng tinh tế. Ở đây cũng 
có cái nguy của sự dính mắc, của việc xem đây như giai 
đoạn cuối cùng (của đạo lộ giải thoát) rồi. 
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Kế đó, Đức Phật đưa ra ví dụ về một người thợ mộc, 
thỉnh thoảng, xoay và tiện gỗ để làm một cái chân cho món 
đồ dùng nào đó chẳng hạn. Ông ta dùng một cái máy tiện. 
Một vòng xoay dài của máy tiện tạo thành một vết cắt dày 
hơn một vòng xoay ngắn. Ông, hoặc người học việc của 
ông, biết rõ (pajänati) vòng xoay của mình khi nào thì dài, 
khi nào thì ngắn; tương tự như vậy, người hành thiền tuệ tri 
hay biết rõ (pajanati) khi nào hơi thở dài hoặc ngắn. 

Trong ví dụ, chiếc máy tiện chỉ cắt tại điểm tiếp xúc. 
Cũng vậy, sự chú ý phải được giữ ở nơi hơi thở xúc 
chạm. Bạn không nên theo hơi thở sâu vào bên trong 
hoặc đi ra ngoài vào bầu không khí. Bạn phải nhận biết 
rõ vùng (tiếp xúc) này và cũng phải cảm giác được toàn 
hơi thở đi vào hoặc đi ra. 


Iti ajjhatam va kaye kâyanupassr viharati, bahiddha 
va kaãye kayanupassr viharati, ajjhattabahiddha va 
kãye kayanupassr vihar ati 


Trong trạm quan trọng kế tiếp, với sự trợ giúp của hơi 
thở, toàn thân được cảm giác ở bên trong, tức bên trong 
tự thân, ajjhatam. Rồi nó cũng được cảm giác ở bên 
ngoài, bahiddha, trên bể mặt của thân, và cuối cùng cảm 
giác cả bên trong lẫn bên ngoài cùng một lúc, 
ajjhattabahiddha. 


Đây là những lời dạy của Đức Phật. Một vài bản chủ 
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giải hay phụ chú giải đã viết về vấn đển này. Một số 
được viết sau thời Đức Phật khoảng từ 1000 năm đến 
1500 năm, và một số thậm chí còn gần đây hơn. Các bản 
luận giải này đã đưa ra nhiều lời giải thích rõ ràng về lời 
dạy của Đức Phật, cũng như những mô tả về một phạm 
vi toàn diện của cuộc sống và bối cảnh xã hội lúc đó - 
các phương diện chính trị, xã hội, giáo dục và kinh tế 
v.v... Tuy nhiên, trong số những giải thích các bản luận 
giải ấy đưa ra có một vài điểm mà truyền thống thiền 
này không thể chấp nhận được. Chẳng hạn, có một bản 
chú giải xem ajjhattam (nội) như thân của hành giả - 
điểu đó có thể chấp nhận được - nhưng bahiddhã (ngoại) 
xem như thân của người khác, mặc dù không có ai khác 
ở đó cả. Bản chú giải này giải thích rằng người hành 
thiền hay hành giả chỉ cần nghĩ về một người khác, và 
(biết được) tất cả các chúng sinh thở vào và thở ra tương 
tự như thế nào. Chúng tôi không đồng ý với lối giải 
thích ấy bởi vì đây là sự tưởng tượng, còn truyền thống 
vipassana hay anupassanä (minh sát) này là phải quan sát 
trong chính thân (kãye) của bạn. Do đó, đối với chúng ta 
bahiddhä (bên ngoài) là bề mặt của thân, nhưng vẫn nằm 
trong cấu trúc của thân chúng ta. 

Ajjhatta-bahiddhä cũng có thể được hiểu liên quan đến 
năm căn (cửa giác quan). Khi một đối tượng bên ngoài 
tiếp xúc với mắt, tai, mũi, lưỡi hoặc bề mặt thân, nó 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 54 


được cảm nhận trong cơ cấu của thân, nhưng chỉ ở trên 
bề mặt của thân mà thôi. Ngay cả tâm cũng nằm trong 
cơ cấu của thân, mặc dù đối tượng của nó có thể ở bên 
ngoài. Bài kinh vẫn không có ý định bảo bạn phải nghĩ 
về hay thấy thân của người khác. 


Những câu (kinh) tiếp theo xuất hiện trong mỗi chương. 
Chúng mô tả pháp hành đích thực của minh sát 
(vipassanä), vì thế hành giả phải hết sức cẩn thận để hiểu 
những lời dạy ấy một cách đúng đắn. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmin viharati, 

vayadhammanupassĩ vã kâyasmin viharati, 


Samudayavayadhammanupassi va kãyasmin 
viharati... 


Samudaya-dhammanupassl: dhamma, thực tại, hay sự 
thực của sanh (samudaya) được quan sát trong thân. Rồi 
sự thực của diệt (vaya) được quan sát. Một cảm thọ thô 
sanh lên, dường như lưu lại một lúc, rồi diệt. Sự sanh và 
diệt được thấy như tách riêng ra. K ế đến trong giai đoạn 
hoại diệt (phanga), cảm thọ là một trong những rung 
động sanh lên và diệt với vận tộc cực nhanh. Samudaya 
(sanh) và vaya (diệt) được kinh nghiệm cùng nhau: 
không có khoảng cách (giữa hai sự kiện). Theo bộ 
Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga) trạm quan trọng đầu 
tiên được gọi là udayabba (sanh - diệt). Người hành thiền 
phải hiểu rõ giai đoạn (sanh diệt) này và giai đoạn diệt 
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(bhaủga) kế tiếp. 
.. atthikayo ti va panassa sati paccupatthita hoti 


Bây giờ, niệm của vị ấy được thiết lập: "Đây là thân, 
hay có thân đây” ('atthi kãyo'ti). Đây là giai đoạn trong 
đó thân được kinh nghiệm như "không phải ta", "không 
phải của ta", mà chỉ là thân, như một khối rung động, 
như những bong bóng hay gợn sóng li ti. Nó chỉ đơn 
thuần là một sự tập hợp của các tổng hợp sắc (kaläpas) 
hay các hạt hạ nguyên tử, sanh và diệt. K hông có gì là 
đẹp hoặc xấu, trắng hoặc đen ở đó. Lúc đầu sự chấp 
nhận "vô ngã" (anatta) của bạn chỉ mang tính tri thức 
hay lòng mộ đạo dựa trên những lời người khác nói. 
Kinh nghiệm thực sự khởi đầu với vô thường (anicca), vì 
mọi cảm thọ lạc đều chuyển thành thọ khổ. Sự nguy 
hiểm của việc chấp thủ đã được nhận ra. Thọ là khổ 
(dukkha) vì bản chất vô thường, biến đổi cố hữu của nó. 
Kế tiếp, vô ngã (anatta) được tuệ tri: thân này được cảm 
nhận chỉ như những hạt hạ nguyên tử (kaläpas) sanh và 
diệt liên tục, vì vậy sự chấp thủ vào thân sẽ tự động biến 
mất. Khi niệm (sati) được thiết lập trong sự thực này từ 
sátna này đến sátna khác, hành giả đã đạt đến giai đoạn 
cao trên đạo lộ. 


Tiếp tục thêm: 


Yavadeva ñanamattaya patissatimattaya... 
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Ở đây, "matta" nghĩa là "chỉ có". Chỉ có trí tuệ, chỉ có tri 
kiến, chỉ có sự quan sát. Cho đến mức độ này (yävadeva) 
không có người trí, không có người biết, hoặc người kinh 
nghiệm. Trong một truyền thống khác ở Ấn Độ điều này 
được gọi là kevala-ñäna kevala-dassäna, "chỉ biết, chỉ thấy". 


Thời Đức Phật có một vị đạo sĩ rất già sống ở một nơi 
gọi là Supärapattam, gần Bombay ngày nay. Sau khi 
hành đến bát thiền, ông nghĩ mình đã giác ngộ viên mãn. 
Một người có thiện ý đã chỉnh sửa giúp ông ý nghĩ sai 
lâm này, và bảo ông rằng Đức Phật hiện nay đang ở 
Sävatthi, ngài có thể dạy ông cách hành chơn chánh để 
trở thành bậc giác ngộ. Nghe được điều này ông vô cùng 
phấn khích và đi một mạch đến Sãvatthi ở bắc Ấn Độ. 
Đến chùa, ông thấy rằng Đức Phật đã đi khất thực vì thế 
ông đi thẳng vào kinh thành. Ông gặp Đức Phật đang 
bước chậm rãi trên đường và lập tức hiểu rằng đây là 
Đức Phật. Ông hỏi ngài ngay tại chỗ về kỹ thuật để trở 
thành một bậc A lahán. Đức Phật bảo ông chờ khoảng 
một tiếng (vì ngài đang đi khất thực), nhưng ông cứ 
nằng nặc rằng ông có thể chết trong một giờ ấy, hoặc 
Đức Phật cũng có thể chết, hoặc ông có thể mất đi niềm 
tin mãnh liệt nơi Ðức Phật hiện đang có trong mình. Giờ 
là lúc mà cả ba điều này đều có mặt. Đức Phật nhìn và 
hiểu ra rằng chẳng bao lâu nữa người đàn ông này sẽ 
chết, và quả thực cần phải dạy Pháp cho ông ngay bây 
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giờ. Vì thế ngài chỉ nói vắn tắt vài lời cho vị đạo sĩ già 
đã phát triển về mặt tâm linh này, ngay bên vệ đường: 
Ditthe di†thamattam bhavissati.. "trong cái thấy chỉ có 
cái thấy, trong cái nghe chỉ có cái nghe, trong cái ngửi 
chỉ có cái ngửi, trong cái nếm chỉ có cái nếm, trong xúc 
chạm chỉ có xúc chạm, và trong nhận thức chỉ có nhận 
thức"... viññãte viññãtamattam bhavissati. 

Chừng đó là đủ. Ở giai đoạn chỉ có cái biết, thời những 
gì đang được nhận thức hoặc nhân dạng của người nhận 
thức là không thích hợp. Chỉ có sự hiểu biết thuần tuý. Sự 
nhúng sâu vào trạng thái Niết Bàn tiếp nối theo sau, ở đây 
không có gì để nắm giữ, không có căn cứ nào để đứng 
(trên đó) - anissito. 

.. aïiSSito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 


Toàn bộ lĩnh vực của tâm và vật chất (loke: thế gian 
của năm uẩn) được vượt qua, và không có thế gian nào 
hay vũ trụ nào để nắm giữ, đề chấp thủ (upädiyati). 

Dù cho đó chỉ là vài phút hay vài giờ tuỳ thuộc vào khả 
năng và việc làm trước đó của một người. Trong trạng thái 
Niết Bàn, người ta như thể đã chết: không có căn nào hoạt 
động, mặc dù ở bên trong người ấy chánh niệm rất tỉnh táo, 
rất tỉnh thức. Sau đó người ấy trở lại trạng thái bình thường 
và bắt đầu làm việc trong lĩnh vực giác quan lại, nhưng đã 
là một con người giác ngộ hoàn toàn, không còn tham chấp, 
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và không còn ái dục. M ột con người như vậy sẽ không dính 
mắc vào điều gì trong toàn thể vũ trụ này và cũng không có 
gì bám được vào họ. Đây là giai đoạn đã mô tả. 


Vì thế người hành thiền phải thực hành. A ¡ thực hành 
theo những lời dạy này sẽ hiểu được ý nghĩa của từng 
lời Đức Phật đưa ra, tất nhiên sự hiểu biết thuần tri thức 
sẽ không giúp gì được. Sự hiểu biết chơn thực đến cùng 
với kinh nghiệm. 

Iriyäpathapabbam - C ác oai nghi của thân 

Iriyäpatha là các oai nghi hay tư thế của thân. 


Gacchanto vã gacchãmti pajanati, thito vã 
thiomhrti pajanat, nisinno vã 'nisinomhi ti 
pajanäti, sayäno va 'sayanomhi' ti pajanati. 

Khi đi (gacchanto), người hành thiền tuệ tri hay biết 
rõ 'Ta đang đi” (gacchami). Tương tự, khi đứng (thito), 
khi ngồi (nisinno), hay khi nằm (sayäno) người hành 
thiền cũng tuệ tri đúng như vậy. Đây chỉ là bước đầu. 
Trong câu sau, không có "ta" hay "tôi", mà chỉ có "thân" 
được tuệ tri trong bất kỳ oai nghi nào (yathã yathã 
panihito). 


Yatha yatha vã panassa kayo panihito hoti, tatha 
tathã nam pajanati. 


Kế đến, với sự lập lại của cùng những câu, thân được 
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quan sát bên trong, bên ngoài, và cả bên trong lẫn bên 
ngoài cùng một lúc. Quan sát sự sanh, rồi sự diệt, rồi cả 
hai cùng với nhau. Thực sự ra chính những cảm thọ 
được quan sát như đang sanh và đang diệt, bởi vì trí tuệ 
tỉnh giác (sampajañña), tuệ tri tính chất cô thường 
(anicca), phải có mặt, như ở trong mỗi chương vậy. 
Chánh niệm khi được thiết lập với trí tuệ (tỉnh giác) sẽ 
biết rằng "Đây là thân" chứ không phải là "ta, tôi". Lúc 
đó chỉ thuần có chánh niệm và trí tuệ (tỉnh giác), không 
có bất kỳ một căn cứ nào để nắm giữ, không có gì để 
chấp thủ. 

Iti ajjnattam vã kaye kâyänupassr viharati.. 'atthi 

kayo ti... na ca kiñci loke upadiyati. 


(X em lại đoạn này ở phần niệm hơi thở) 


Sampajänapabbam - Tỉnh giác liên tục về tính 
chất vô thường. 
... Abhikkante patikkante sampajana-kar1 hoti. Alokite 
vilokite... samiñjite pasarite... sanghati-pâtt-cIvana- 
dharane... asite pite khayite sãy¡te... uccara-passa- 
vakame... gate thite nissinne sutte jagarite bhasite 
tunhi bhave sampajäna-kari hoti 
"Bước tới hay bước lui, nhìn thẳng hay nhìn hai bên, 
co (tay) hay duỗi (tay), cùng với việc mặc y hay mang 
bát, ăn, uống, nhai, khi đi đại tiện, tiểu tiện, đi, đứng, 
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ngồi, nằm, thức hay ngủ, nói hay giữ yên lặng" - bất cứ 
hoạt động nào trí tuệ tỉnh giác cũng phải được thực hành 
(sampajäna-kãrT hoti). 

Sau đó, cũng những giai đoạn này được lập lại: 

Iti ajjnattam va kâye kayanupassr viharati... atthi 

kayo ti... na ca kiñci loke upadiyati. 

Chúng ta đã thấy rằng trí tuệ tỉnh giác (sampajañña) 
phải có mặt ở mọi nơi, mọi lúc. Đức Phật thường xuyên 
được hỏi về (ý nghĩa) của sati (niệm). Mỗi lần như vậy 
câu trả lời của ngài đều gồm luôn cả sampajañña (trí tuệ 
tỉnh giác) vào: 

Kaâye kãyânupassĩ viharati atapI sampajano sati mã 

Sống quán thân trong thân, nhiệt tâm tỉnh giác và 
chánh niệm. 

Vedanäsu vedanänupassi viharati atap' sampajäno 
satima 

Sống quán thọ trong thọ, nhiệt tâm tỉnh giác và chánh 
niệm. 

C¡itte cittanupassĩ viharati atapI sampajano sati mã 

Sống quán tâm trong tâm nhiệt tâm tỉnh giác và chánh 
niệm. 

Dhammesu dhammanupassr viharati atapI sampajano 

satima 
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Sống quán pháp trong pháp nhiệt tâm tỉnh giác chánh 
niệm. 

Không có sampajäñña (trí tuệ tỉnh giác), sati (niệm) 
chỉ là niệm của cô gái hát xiếc (chỉ chú ý hết sức vì sợ té 
mất mạng). Nếu niệm không nhận biết rõ tính chất sanh 
và diệt của các pháp, niệm ấy sẽ không đưa đến giải 
thoát. 

Khi được hỏi về tự thân sampajañña, Ðức Phật thường 
trả lời với một trong hai lối giải thích. 

Lối giải thích thứ nhất, sampajañña là sự quan sát với 
trí tuệ (paññã) thấy rõ sự sanh, trú và diệt của ba pháp: 
thọ (vedanä), tưởng (saññã) và tầm (vitakka) [tâm ở đây 
là tìm đến một đối tượng giác quan] - chẳng hạn như khi 
một âm thanh xuất hiện ở nhĩ môn. Những đối tượng 
này cũng gọi là pháp (dhammä), và chúng chảy cùng với 
các cảm thọ - vedanä-sammosarana sabbe dhamma: tất cả 
pháp phát sinh trong tâm đều kèm theo bởi cảm thọ. Một 
lần nữa, sự sanh và diệt của cảm thọ là nổi bật trong 
sampajäna - trí tuệ tỉnh giác. 

Tuy nhiên đoạn văn trong bài kinh này lại có một lối 
giải thích khác: sampajäna bao gồm mọi hoạt động. Hàm 
ý ở đây là tính liên tục được đòi hỏi phải có. 

Để minh hoạ cho điểm này, trong một bài kinh khác 
Đức Phật dạy: 
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Yato ca bhikkhu atâpI, sampajaññam na riñcati; tato 
so vedana sabbã parijanati pandito. 

So vedana pariññaya ditthe dhamme anasavo, 
kayassa bheda Dhammattho, sankhayam nopeti 
vedagu. 


Khi hành giả (Tỳ khưu) nhiệt tâm thực hành không 
sao nhãng một giây tỉnh giác (sampajañña) 


Bậc trí như vậy sẽ liễu tri tất cả thọ. 


Sau khi liễu tri chúng, vị ấy thoát khỏi mọi bất tịnh. 
Người như vậy, khi thân hoại mạng chung, được an lập 
trong Pháp (dhamma) và tuệ tri các cảm thọ, đạt đến giai 
đoạn bất khả thuyết vượt ngoài thế giới hữu vi. 


Bậc Alahán, khi đã tuệ tri toàn bộ lĩnh vực của cảm 
thọ, từ thô nhất đến tế nhất, vị ấy không còn trở lui lại 
lãnh vực sanh diệt này nữa sau khi chết. Do đó, "trí tuệ 
tỉnh giác" (sampajañña) rất là cần yếu trong giáo pháp 
của Đức Phật. Nếu bạn không hiểu rõ pháp ấy có thể bạn 
sẽ bị đưa đi lạc hướng. 


Đôi khi sự chuyển dịch các từ ngữ (Pä|¡) tạo ra những 
khó khăn cho người đọc. Ở đây chúng ta không chỉ trích 
các trường phái khác, song chúng ta phải hiểu những gì 
chúng ta đang làm. Có khi sampajañña được dịch lầm là 
"hiểu biết rõ". Về cái gì? Nó được xem như muốn nói 
đến các chi tiết thô: trong lúc đi người ta hiểu rõ việc 
nhấc chân lên, di chuyển, đặt một chân xuống, rồi đến 
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chân khác v.v... Thực sự ra Đức Phật muốn bạn cảm 
giác các cảm thọ (vedanä) đang sanh, trú và diệt. Nếu sự 
hiểu biết về thọ này bị bỏ qua, toàn bộ kỹ thuật trở nên ô 
nhiễm. 

Do đó, sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) phải có mặt liên 
tục trong mọi tình trạng.N gay cả khi ngủ, nó cũng phải 
có mặt. Khi các thiển sinh ở đây mới thực hành họ nói 
răng họ hoàn toàn bất lực trong giấc ngủ sâu, và chỉ 
nhận thức được (tức có sampajañña) trong lúc thức, 
nhưng khi đã thiền đến một giai đoạn cao hơn hoàn toàn 
không có giấc ngủ bình thường nữa. Bạn được nghỉ ngơi 
đầy đủ, nhưng với sự tỉnh giác ở bên trong, với chánh 
niệm về các cảm thọ đang sanh và diệt, về tính chất vô 
thường (anicca). Đôi khi trong các khoá thiển những 
thiển sinh bắt đầu có được kinh nghiệm này, cho biết 
răng họ ngủ rất ít hay không ngủ nhưng vẫn cảm thấy 
hoàn toàn tỉnh táo. Họ đã ngủ với sampajañña. 


Sự lập lại của một số từ trong mỗi chương đã chỉ ra 
cho thấy tầm quan trọng của sampajañña hay trí tuệ tỉnh 
giác này. Ätãp! sampajãno satima - nhiệt tâm, tỉnh giác và 
chánh niệm áp dụng chung cho việc quán thân, thọ, tâm 
và pháp: như vậy sampajañña phải có mặt. Tương tự, 
samudaya (sanh), vaya (diệt), samudaya dhammänupassï - 
quán tánh sanh, vayadhmamanupassï - quán tánh diệt và 
samudayavayadhammänupassï - quán tánh sanh - diệt, 
được áp dụng ở mọi nơi trong bài kinh, phải đi cùng với 
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sampajañña và các cảm thọ. 


Chẳng hạn như ở Miến (M yanmar) có rất nhiều ngôi 
tháp nằm trên đồi cao, với bốn lối tam cấp đi lên, mỗi lối 
ở một hướng - đông, tây, nam, bắc. Tương tự, bạn có thể 
bắt đầu với thân, thọ, tâm hay pháp, nhưng khi bạn đã 
vào trong tháp rồi thì tất cả đều hoà trộn trong thọ - 
vedanã, và vào đến chánh điện, cũng giống như Niết Bàn 
vậy. Dù bạn leo lên bằng bất kỳ bậc tam cấp nào, bạn 
cũng đi đến thọ (vedanä) và trí tuệ tỉnh giác 
(sampajañña); và nếu bạn sống với trí tuệ tỉnh giác này là 
bạn đang tiến từng bước đến mục tiêu cuối cùng. 


Hãy tận dụng thời gian. Bạn phải tự hành, không ai 
có thể làm công việc đó thay cho bạn. Học pháp 
(pariyatti) sẽ chỉ cho bạn hướng đúng và sự khích lệ, 
nhưng lợi ích sẽ là từ việc thực hành của bạn. Pháp hành 
- patipatti và tuệ đạt thông hay tuệ thể nhập - pativedha 
là để chọc thủng bức màn vô minh này và đạt đến sự 
thực tối hậu về tâm, vật chất (sắc) và các tâm sở hay nội 
dung tâm trí, để kinh nghiệm Niết Bàn. Hãy tận dụng tốt 
cơ hội và những tiện nghi ở đây. Hãy tận dụng Pháp 
(dhamma) kỳ diệu này cho sự tốt đẹp, sự lợi ích và sự 
giải thoát của bạn khỏi những khổ đau và trói buộc của 
cuộc đời. Cầu mong tất cả hưởng được sự bình yên, hoà 
hợp và hạnh phúc chơn thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 


NGÀY THỨ TƯ 


Ngày thứ tư của khoá thiển Tứ Niệm Xứ - 
Satipatthana đã qua. Chúng ta lại tiếp tục đọc bài kinh và 
cố gắng hiểu nó trong liên hệ với pháp hành. 


Chúng ta vẫn còn trong phẩn quán thân - 
kãyänupassana. Bạn có thể khởi đầu với bất kỳ pháp 
quán nào trong bốn lĩnh vực: quán thân - kãyãnupassanä, 
quán thọ - vedanänupassanä, quán tâm (cittänupassan3), 
hay quán pháp (dhmamaänupassanä), và với bất cứ phần 
quán thân nào, song khi bạn tiến xa hơn chúng sẽ hoà 
trộn với nhau. Bạn phải đạt đến một vài trạm quan trọng. 
Bạn phải cảm giác được thân bên trong (ajjhattam) và 
bên ngoài (bahiddhä), rồi cả bên trong lẫn bên ngoài 
(ajjhatta - bahiddhä). Bạn phải kinh nghiệm được sự sanh 
và diệt (samudaya-dhammänupassï viharati - sống quán 
tánh sanh khởi, vayadhammänupassï viharati - sống quán 
tánh hoại diệt, rồi cả hai cùng với nhau 
(samudayavayadhammanupassr viharati - sống quán tánh 
sanh khởi và hoại diệt). Bạn phải cảm giác được toàn 
thân như một khối những rung động đang sanh và diệt 
với vận tốc cực kỳ nhanh, trong giai đoạn hoại diệt 
(phanga). Sau đó, bạn phải đạt đến giai đoạn thân chỉ là 
thân ('atthi kãyo'ti), hoặc thọ chỉ là thọ, tâm chỉ là tâm, 
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hoặc pháp chỉ là pháp không có sự đồng nhất với nó. 
Rồi đến giai đoạn chỉ có niệm (patissati-mattaya) và chỉ 
có tuệ hay trí (ñãna-mattäya) thuần tuý không có bất kỳ 
sự đánh giá hay phản ứng nào. 


Khi bạn tiến bộ và đã an lập trong pháp hành, các 
sankhäras (hành) ăn rễ sâu xa xuất hiện lên bề mặt và 
được tuyệt trừ, với điều kiện bạn phải vineyya loke 
abhijjhä-domanassam, viễn ly tham - ưu đối với tâm và 
vật chất hay danh và sắc (thường dịch là để chế ngự 
tham - ưu ở đời). 


Trong một bài kinh khác, Đức Phật đã đưa ra một sự 
minh hoạ: 


Sabba kamma jahassa bhikkhuno, 
Dhunamanassa pure katam rajam 


Người hành thiển không tạo tác nghiệp mới, thanh lọc 
những phiền não cũ khi chúng khởi lên. 


Khi người hành thiền ngưng tạo mọi hành nghiệp - 
kamma sankhära, tức không còn tạo tác những nghiệp 
mới hay phản ứng mới, thời những bất tịnh cũ - pure 
katam rajam - được tháo ra. Dhunamanassa nghĩa là tháo 
ra hay chải ra (bông vải), tách ra thành từng sợi, gỡ sạch 
mọi nút thắt hay quét sạch mọi bợn nhơ. Điều này có thể 
xảy ra ở bất kỳ giai đoạn nào, bất cứ lúc nào bạn không 
phát tác một hành mới, tuy nhiên những bất tịnh bám rễ 
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sâu xa chỉ bắt đầu trồi lên sau khi bạn đã đạt đến giai 
đoạn "hoại diệt" - bhanga. Nếu bạn cứ tiếp tục tạo tác 
các hành (sankhara), là bạn đang tiếp tục gia tăng kho 
(hành) cũ của bạn. Bao lâu bạn tránh không tạo tác bất 
kỳ một hành mới nào và giữ thái độ xả, thì hết lớp hành 
này đến lớp hành khác đã bị trừ diệt. 

Pháp (dhamma) rất nhân từ. L úc đầu các hành thô vốn 
sẽ dẫn bạn vào một đời sống khổ đau, thấp kém mới, trồi 
lên và bị trừ diệt. Bạn được giải thoát khỏi chúng. 


upajjitva nirujjhanti, tesam vúpassamo sukho 


.... đã sanh lên, nếu chúng bị diệt, sự đoạn trừ này sẽ đem 
lại an lạc 


Khi các hành có khả năng đưa bạn vào một kiếp sống 
thấp thỏi đã diệt, tâm trở nên quân bình một cách hoàn 
hảo - thích hợp để vượt qua lĩnh vực của tâm và vật 
chất (danh - sắc) và có được cái nhìn thoáng đầu tiên về 
Niết Bàn. 

Điều này có thể chỉ trong một vài sátna, một vài giây 
hạnh phúc, nhưng khi trở lại lĩnh vực tâm và vật chất mô 
thức cư xử thường tình của hành giả đã thay đổi hoàn 
toàn. Các sankhara (hành) đưa đến một đời sống thấp 
thỏi giờ đây không thể nào được phát ra. Tộc tánh đã 
thay đổi - "gotrabhi" (chuyển tộc - từ phàm sang thánh 
tộc). Phàm nhân (anariyo - phi thánh) trở thành một bậc 
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thánh nhân (ariyo) - một bậc thánh nhập lưu - sotäpanna. 
Ngày nay chữ 'aryan' đã mất đi ý nghĩa nguyên thuỷ của 
nó và được người ta dùng để chỉ cho một bộ tộc. Thời 
Đức Phật ariyo nghĩa là một con người cao quý, thánh 
nhân, một người đã kinh nghiệm Niết Bàn. Sotäpanna là 
người đã rơi vào dòng (sota) hay thường gọi là "nhập 
lưu". Trong tối đa bảy kiếp sống, người này chắc chắn 
sẽ duy trì việc thực hành để trở thành một bậc A lahán. 
Không có quyền lực nào trên thế gian này có thể chặn 
đứng tiến trình ấy được. 


Công việc thực hành vẫn tiếp tục theo cách như vậy - 
nghĩa là với nhiệt tâm (ätãpï), tỉnh giác (sampajäno) và 
chánh niệm (satimä). Các hành nằm sâu hơn nữa trồi lên 
bề mặt và diệt (upajjhitvã nirujjhanti) và một kinh nghiệm 
thâm sâu hơn về Niết Bàn xảy ra. Người hành thiền lại 
trở lui về lãnh vực sanh - diệt, nhưng với một con người 
đã thay đổi hoàn toàn, hành giả đạt đến giai đoạn 
sakadägämi - tưđàhàm. Chỉ một kiếp sống duy nhất nữa 
là có thể trong cõi dục giới. K ế đó, việc thực hành vẫn 
lại với nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm. Những bất 
tịnh vi tế hơn, nhưng vẫn là những bất tịnh có khả năng 
đưa đến những kiếp sống đau khổ, bây giờ được trừ diệt 
bằng thái độ xả này, và việc nhúng sâu vào Niết Bàn 
một lần nữa càng sâu hơn. Hành giả kinh nghiệm giai 
đoạn Anägâmi hay A nahàm. Giờ đây một kiếp sống duy 
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nhất là khả dĩ nhưng không nằm trong cõi dục, mà trong 
một cỗi phạm thiên rất cao (ý muốn nói đến cõi ngũ tịnh 
cư dành cho các bậc Anahàm). Khi người hành thiền 
tiếp tục, các hành (saikhära) vi tế nhất - vốn vẫn cho 
thêm một kiếp khổ nữa, vì chúng vẫn còn nằm trong 
vòng sanh - tử - được trừ diệt, và Niết Bàn của một bậc 
Alahán được hành giả kinh nghiệm, sự giải thoát viên 
mãn. Điều đó có thể xảy ra ngay trong kiếp hiện tại hoặc 
có thể trong kiếp tương lai, nhưng việc thực hành vẫn 
không khác: đó là với ãtãpï sampajäno satimã. 

Satimã là với chánh niệm. Sampajäno là với trí tuệ 
(paññä) về sự sanh và diệt, kinh nghiệm trực tiếp các 
cảm thọ của thân. M ột mình thân thì không thể cảm giác 
các cảm thọ, vì thế tâm đòi hỏi phải có, nhưng trong 
thân vẫn là nơi chúng được cảm thọ. Đức Phật đã đưa ra 
một minh hoạ cho vấn đề này: ví như có nhiều loại gió 
khác nhau khởi lên trên bầu trời - gió ấm hay gió lạnh, 
gió thổi nhanh hay gió thổi chậm, gió có bụi hay gió 
trong sạch - cũng vậy thân này có nhiều loại cảm thọ 
khác nhau sanh lên và diệt. 

Trong một bài kinh khác Ngài nói: 

Yato ca bhikhhu atapI sampajaññam ca na riñcati, 


tato so vedana sabba parijanati pandito. 
Thực hành nhiệt tâm, không sao lãng tỉnh giác, người 
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hành thiền kinh nghiệm toàn bộ lãnh vực của thọ và có 
được trí tuệ. 


Có các loại thọ khác nhau cho dù các sañkhäras 
(hành) là thô, vi tế, hay vi tế nhất. Như vậy, tỉnh giác 
(sampajaññam) cả ngày lẫn đêm là cốt lỗi của toàn bộ kỹ 
thuật. 


So vedana pariññayaditthe dhamme anäsavo, 
kayassa bpheda dhammattho sankhayam nopeti 
vedagu. 


Khi toàn bộ lãnh vực của thọ - vedana đã được vượt 
qua, thời Pháp (dhamma) cũng được tuệ tri. Người như 
vậy, không còn những bất tịnh (anäsava - vô lậu), đã an 
trú hoàn toàn trong Pháp (dhammattho), thấu triệt toàn 
bộ lãnh vực của cảm thọ (vedagu) và sau khi thân hoại 
mạng chung (käyassabhedä) không còn trở lui lại lãnh 
vực của cảm thọ này nữa". 


Điều này tóm tắt toàn bộ đạo lộ đi đến giải thoát. Đạo 
lộ được thành tựu với trí tuệ tỉnh giác - sampajañña, trí tuệ 
thấy rõ sự sanh và diệt, đồng thời giữ thái độ xả với các 
cảm thọ. Atäpi - nhiệt tâm hay chịu khó thực hành và 
chánh niệm - satimä, ở đây phải nhớ rằng nếu đó là niệm 
của cô gái hát xiếc, một mình nó sẽ không đủ để giải 
thoát vì trí tuệ tỉnh giác vẫn là quan trọng nhất. 
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Patikilamanasikärapabbam - Quán tính chất 
đáng nhờm gớm - Hay 32 thể trược 

Patikila có nghĩa là "đáng kinh tởm" hay "đáng nhờm 
gớm". Manasikära là "sự suy xét" hay "quán tưởng". Tự 
thân pháp quán này sẽ không đưa đến mục tiêu cuối 
cùng (giải thoát). Đức Phật luôn dạy phải kinh nghiệm 
trực tiếp, chứ không chỉ có sự tưởng tượng hay tri thức 
hoá đơn thuần. Tuy nhiên trong một vài trường hợp, khi 
tâm còn cùn nhụt hay còn tháo động, trạo cử, nó không 
thể khởi sự với hơi thở, huống nữa là giữ được thái độ 
xả với việc cảm giác các cảm thọ. Trong hầu hết các 
trường hợp, những người như vậy còn có sự tham chấp 
đối với thân và còn mê đắm trong các dục lạc, bị ám ảnh 
bởi cái đẹp bề ngoài của thể xác. Họ sẽ không cố gắng 
hiểu và cũng không thể hành Pháp (dhamma) được, vì 
thế việc quán tính chất đáng nhờm gớm này được dùng 
để quân bình tâm ít ra cũng ở mức khá hơn một chút. 
Những người này được yêu cầu khởi sự với việc suy xét 
theo cách thích hợp: thân này là gì? 


Imameva kayam uddham pädatala adho kesamatthaka 
tacapariyantam puram nànappakärassa  asucino 
paccavekkhati... 


Từ lòng bàn chân đổ lên và từ tóc trên đầu đi xuống, 
toàn thân được bao bọc bởi da, hành giả suy xét hay 
quán sát (paccavekkhati) tính chất bất tịnh của nó 
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(asucino) theo những cách khác nhau (nânappakärassa). 
Thân này thật là xấu xí. Nó chứa đựng nào là: tóc, lông, 
móng, răng, da, thịt, gân, xương, tuỷ, thận, tim, gan, 
màng ruột, bao tử, phổi, ruột, trực tràng, vật thực chưa 
tiêu hoá, phân, óc, mật, đàm, mủ, máu, mồ hôi, mỡ, 
nước mắt, nước miếng, nước mũi, hoạt dịch (nước khớp 
xương), nước tiểu. Đây là bản chất của nó. 


Tất nhiên pháp quán này chỉ là một cách khởi đầu cho 
những người không có khả năng quan sát thực tại bên 
trong. Vì thế tính chất bất tịnh cứ tiếp tục khuất phục họ. 
Một khi họ có thể suy tư một cách đúng đắn rồi, họ sẽ 
sẵn sàng để thực hành, hoặc với hơi thở hoặc trực tiếp 
với các cảm thọ. Dĩ nhiên, khi việc thực hành minh sát 
thực sự bắt đầu, sẽ phải không còn sự chán ghét đối với 
thân uế trược này. Lúc đó chỉ quan sát đúng như nó là 
hay như thực quán - yathäbhũta. T hân được quán như là 
thân, với hơi thở đang sanh và diệt. Người hành thiền 
lúc này thực sự mới ở trên đạo lộ (giải thoát). 


Đức Phật đưa ra ví dụ về một cái túi lương thực có 
hai miệng (túi) chứa đầy các hạt giống và ngũ cốc khác 
nhau, như lúa nếp, lúa tẻ, đậu xanh, đậu đũa, đậu mè và 
gạo lức. Ví như một người có mắt tốt có thể thấy các 
loại ngũ cốc khác nhau này, hành giả cũng phải thấy 
được những vật (uế trược) trong thân được da bao bọc 
này. K hi thiên nhãn phát triển, ở một giai đoạn cao hơn, 
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việc thấy thân sẽ trở nên rất dễ. M ỗi thân phần - thực ra, 
mỗi phân tử của thân - sẽ được thấy như thể với mắt mở 
Vậy. 


Iti ajjhaftam va kaye kayanupassr viharati... atthi 
kayo ti... na ca kiñci loke upadiyati. 


Sau đó tiến trình tu tập lại hoàn toàn giống nhau. M ặc 
dù điểm khởi đầu có khác tuỳ theo trình độ căn bản và 
khả năng tinh thần của mỗi người, song những trạm cuối 
cùng đều giống như nhau. Thân được quan sát ở bên 
trong, và bên ngoài, ajjhatta - bahiddhä. Quan sát sự sanh 
và sự diệt - samudaya - vaya. Rồi 'atthi-käyo'ti, "Đây là 
thân hay có thân đây". Chánh niệm được thiết lập, và 
không có bất kỳ sự hỗ trợ nào trong cái thế gian của tâm 
và vật chất này, không có gì để nắm giữ, chấp trước (na 
ca kiñci loke upädiyati) trong giai đoạn giải thoát viên 


„ 


mẫn. 
Dhaãtumanasikarapabbam - Quán sát tứ đại 
Dhatu nghĩa là yếu tố hay đại . Ở đây cũng vậy, với 
loại người còn tham chấp thân và đắm mê các dục lạc, 
lúc bắt đầu thực hành đòi hỏi phải có sự suy xét: 
Imameva kayam yathathitam yathapanihitam dhatuso 


paccavekkhati: athi imasmim kãye pathavidhätu 
apodhatu tejodhatu vayodhätu' ti 
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Dù cho thân được đặt hay được sắp xếp như thế nào 
(kãyamyathäthitam yathãpanihitam), các giới hay các đại 
trong đó cũng phải được quán sát (paccavekkhati) đó là: 
đất (pathavi), nước (ãpo), lửa (tejo}) và gió (vâyo). 


Đức Phật đưa ra một ví dụ khác. Ví như một người đồ 
tế hoặc người học việc của ông ta giết một con bò, xẻ nó 
ra thành từng phần nhỏ và ngồi ở chợ bán những miếng 
thịt ấy như thế nào, thời thân cũng phải được hiểu là như 
vậy: chỉ có bốn đại này. Nó gồm: chất cứng như thịt, 
xương v.v...; chất lỏng như máu, nước tiểu v.v... ; chất 
gió hay hơi; và nhiệt. Ví như "bò" là một từ quy ước chỉ 
sự cấu hợp của các bộ phận như thế nào, thân cũng như 
thế không là gì khác ngoài bốn đại này và không có đại 
nào trong đó là "thân" cả. Như vậy người hành thiền đạt 
tới điểm ở đây tâm ít nhất cũng đã được quân bình một 
cách đáng kể. 


Iti ajjhattam vã kaye kayanupassr viharati.. 'atthi 
kayo'ti.... na ca kiñci loke upadiyati. 


Kế tiếp công việc bắt đầu như cũ, bởi vì chỉ thuần tư 
duy hay quán sát thôi thì không đủ. Hành giả phải trải 
qua các trạm giống như đã đề cập ở trên. Giai đoạn hành 
giả đạt đến 'atthi kâyo' ti, "Đây là thân hay có thân đây", 
cái mà trước đây bao nhiêu tham chấp hành giả đặt vào 
đó, và giờ buông bỏ qua một bên mọi tham chấp ấy hành 
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giả đạt đến mục tiêu cuối cùng. 


Navasivathikapabbam - Chín pháp quán tử thi 
(hay Mộ địa quán) 

Đôi khi một số người tham chấp thân mãnh liệt đến 
độ ngay cả sự tư duy đúng cũng không thể thực hiện 
được. Bởi thế một điểm khởi đầu thô hơn, bạo hơn đã 
được Đức Phật đưa ra: Họ phải vào một nghĩa địa. Đây 
là chỗ các tử thi không được chôn cất hay thiêu đốt, mà 
chỉ quăng bỏ đó cho các loài chim, thú v.v... ăn thịt. Do 
không thể thực hành với sự chú ý của họ xoay vào bên 
trong tự thân, nên những người này được yêu cầu khởi 
sự bằng cách nhìn vào một tử thi. Kế đó họ có thể suy 
xét đến thân của họ theo cùng cách như vậy: 


So imameva kâyam upasamharati: 'ayam pi kho kayo 
evamdhammo evambhävi evamnatito' ti. 


Họ suy nghĩ (upasamharati) về thân của chính mình: 
"Thân của ta đây cũng có cùng bản chất như vậy, nó sẽ 
không tránh được phải trở thành như thế này". Có chín 
cách quán tử thi: 

Hành giả nhìn vào tử thi đã chết một ngày, hai ngày, 
hoặc ba ngày, trương phình, xanh đen, và lở loét. Hành 
giả suy xét và hiểu ra rằng thân của hành giả cũng có 
cùng bản chất, cuối cùng rồi sẽ phải chết với kết quả 
giống như thế này. 
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Lại nữa, hành giả nhìn vào một tử thi quăng bỏ trong 
nghĩa địa đã bị các loài quạ, diều hâu, kên kên, chó, dã 
can, hay các loài sâu bọ khác rỉa rói, đục khoét, ăn thịt. 
Và hành giả sẽ suy xét đến thân của mình theo cách như 
Vậy. 

Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn là bộ xương 
dính chút thịt và máu, ràng lại với nhau bởi mấy sợi gân. 
Rồi hành giả suy xét đến thân của chính mình. 


Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn là bộ xương 
không có chút thịt nào, nhưng vấy bẩn với máu và ràng 
lại với nhau bởi những sợi gân. 

Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn lại một bộ 
xương không dính chút thịt và máu, ràng lại với nhau 
bởi những sợi gân. 

Lúc này hành giả nhìn thấy chỉ còn những khúc 
xương rời ra nằm rải rác khắp nơi: xương tay, hay 
xương chân, xương đầu gối, xương đùi, xương chậu, 
xương sống, hay xương sọ v.v... 


Bây giờ, sau một thời gian, những khúc xương được 
tẩy trắng, sạch sẽ. 


Hành giả nhìn vào những khúc xương mà, sau hơn 
một năm, nằm thành đống. 


Hành giả nhìn vào những khúc xương đang mục nát 
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và tan tành thành cát bụi. 


Mỗi lần, sau khi nhìn như vậy, hành giả phản tỉnh hay 
suy xét theo cách đã nói về chính thân của mình. 


Nhất thiết phải bắt đầu với việc chỉ nhìn theo cách này 
bởi vì thiển Minh sát (vipassana) - quan sát và kinh 
nghiệm đúng bản chất của thực tại - là một công việc rất 
tinh vi, tế nhị. Những người đang sống một cuộc sống thô 
tháo, tầm thường, còn hệ luy trong những phiền não thô, 
không thể làm được điều này. Do đó, những trường hợp 
đặc biệt phải đi đến một tha ma mộ địa, chỉ là để thấy, để 
duy trì việc quán tưởng, và để hiểu được rằng những gì 
họ thấy là kết quả cuối cùng dành cho mọi người. Họ 
được yêu cầu phải khởi sự tư duy như vậy. Với cảm giác 
nhờm gớm này và với sự hiểu biết mà bây giờ họ đã có 
này, tâm được quân bình một cách đáng kể, nó có thể 
thực hành (minh sát). 


Iti ajjhafam va kaye kãyânupassr viharatl.. 'atthi 
kayo ti... na ca kiñci loke upadiyati. 


Giờ đây hành giả khởi sự thực hành (minh sát) qua 
những giai đoạn tương tự. Tức là hành giả sẽ đạt đến 
giai đoạn 'atthi kayoti, "Đây là thân hay có thân đây”, 
cái mà bao nhiêu tham chấp hành giả đã dành cho nó. 
Rồi hành giả tiếp tục cho đến khi mọi tham chấp được từ 
bỏ ở giai đoạn giải thoát viên mẫn. 
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Đạo lộ là như nhau ở mỗi phần. Chỉ có điểm khởi đầu 
là khác. Ở mỗi phần bạn phải cảm giác được sự sanh và 
diệt, thể hiện ra như những cảm thọ, vốn là sự kết hợp 
của tâm và vật chất hay danh sắc. Đầu tiên bạn cảm thấy 
nó tách rời (sanh riêng, diệt riêng), rồi hợp cùng nhau 
khi nó sanh và diệt tức thời. Lúc đó khắp mọi nơi trong 
toàn bộ cấu trúc này đã tan ra, chỉ có sự sanh, diệt, sanh 
diệt liên tục không ngừng. Bạn chỉ việc quan sát. Theo 
cách này bạn phát triển khả năng chánh niệm (sati) và trí 
tuệ tỉnh giác (sampajañña) của bạn - trí tuệ vốn phát triển 
thành xả. 


Có thể có một loại xả thậm chí không cần phải có sự 
hiểu biết về tính chất vô thường (anicca). Xả này được 
thành tựu bằng cách ám thị liên tục sự không phản ứng 
và bình tĩnh trong tâm. Nhiều người đã phát triển được 
khả năng này và dường như không phản ứng hay bị đảo 
lộn bởi những thăng trầm của cuộc đời. Họ đã được 
quân bình, nhưng chỉ ở mức bề mặt. Một phần sâu thẳm 
của tâm vẫn tiếp tục phản ứng bởi nó luôn luôn tiếp xúc 
với các cảm thọ của thân ở chiều sâu chỗ mà họ đã 
không vào đến được. Không có sampajañña hay trí tuệ 
tỉnh giác, gốc rễ của mô thức phản ứng theo thói quen - 
sankhära (hành) - vẫn còn. 


Đây là lý do tại sao Đức Phật lại hết sức xem trọng 
thọ - vedana. Dứt bỏ tham và sân là lời dạy có tính 
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truyền thống ở Ấn Độ xưa cũng như nay. Ở Ấn Độ có 
những bậc đạo sư trước và sau thời Đức Phật, và những 
bậc đạo sư cùng với Đức Phật đã từng dạy như thế và 
các đệ tử của họ cũng đã hành theo lời dạy này. Tuy sự 
buông bỏ ấy chỉ liên hệ đến những đối tượng bên ngoài: 
đó là những gì được thấy, nghe, ngửi, nếm, đụng hay tư 
duy. Đức Phật đã đi sâu hơn. Sáu giác quan và các đối 
tượng của chúng được gọi là salayatana - lục nhập hay 
lục xứ. Ngài khám phá ra rằng sự tiếp xúc giữa giác 
quan và đối tượng chắc chắn sẽ sinh ra cảm thọ, và rằng 
tham hoặc sân chỉ khởi lên sau khi thọ đã sanh mà thôi. 


Sal|a yatana paccaya phasso, 
Phassa paccaya vedanä, 
Vedana paccayä tanha. 


Lục nhập làm duyên cho xúc, 
Xúc làm duyên cho thọ, 

Thọ làm duyên cho ái. 

Đây là sự giác ngộ của Ðức Phật. 


Lỗ hổng hay mắt xích bị bỏ quên là thọ "vedanä". 
Không có nó người ta vẫn chỉ đang nói tới các đối tượng 
giác quan, và phản ứng của họ đối với những đối tượng 
ấy mà thôi. Có thể nhờ đó họ chỉnh sửa được trí hiểu 
biết và bề mặt của tâm của họ. Tuy nhiên ở mức sâu xa 
nhất, nối tiếp theo xúc, bộ phận của tâm vẫn đang đánh 
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giá xúc này là tốt hay xấu. Sự đánh giá ấy sẽ cho ra một 
cảm thọ dễ chịu (thọ lạc) hay khó chịu (thọ khổ). Rồi thì 
sự phản ứng mang tính chất tham hoặc sân bắt đầu. Từ 
kinh nghiệm cá nhân của mình Đức Phật tiếp tục dạy 
mọi người giữ thái độ xả đối với các cảm thọ, để thay 
đổi mô thức cư xử theo thói quen của tâm ở mức thâm 
sâu nhất, và để thoát ra khỏi sự ràng buộc của nó. 


Đây là những gì bạn đang khởi sự thực hành ở đây. 
Bạn phát triển thái độ xả hay tâm lý quân bình không chỉ 
đối với các đối tượng giác quan - sắc, thinh, hương, vị, 
xúc hoặc ý niệm - mà còn đối với các cảm thọ bạn cảm 
giác, dù cho đó là lạc, khổ hay trung tính (không lạc 
không khổ). Sampajañña - trí tuệ tỉnh giác - được khởi sự 
với trí hiểu biết về đặc tính sanh và diệt trong những 
cảm thọ của thân. Sau khi đã làm việc (thực hành) với 
niệm hơi thở (ãnäpäna) bạn sẽ dễ dàng kinh nghiệm 
được các cảm thọ và bạn cũng đang phát triển thái độ xả 
với sự hiểu biết này. Như vậy, bạn đã hành đúng theo 
những lời dạy của Đức Phật. Bạn nỗ lực để duy trì 
satimä (chánh niệm) và tỉnh giác (sampajäno) - ätãpï 
sampajano satima. Đây là bức thông điệp của toàn bài 
kinh Niệm xứ - Sampatthäna Sutta. 

Hãy tận dụng bất kỳ chút thời gian nào còn lại của 
khoá thiển nghiêm túc này. Đọc và hiểu kinh (suta) ở 
mức tri thức sẽ cho bạn rất nhiều cảm hứng, sự hướng 


81 NGÀY THỨ TƯ 


dẫn và tin chắc rằng bạn đang làm đúng những gì Đức 
Phật muốn (bạn phải làm): tất nhiên sự hiểu biết thuộc 
trí năng này tự nó không giải thoát được cho bạn. Tận 
dụng bài kinh Niệm xứ này và những buổi giảng mỗi 
chiều ở đây, nhưng trên hết vẫn phải là thực hành. Bạn 
phải làm việc cả ngày lẫn đêm, sampajaññam na riñcati 
(không xao lãng 1 giây tỉnh giác). Trong giấc ngủ sâu 
bạn bất lực, nhưng bù lại bạn không nên sao lãng một 
giây sampajañña (tỉnh giác) nào cả, dù bạn đang làm dì - 
ăn, uống, đi, đứng hoặc nằm cũng vậy. Dĩ nhiên, ở giai 
đoạn này tâm vẫn lang thang và bạn sẽ quên. Bạn bắt 
đầu suy tưởng, hình dung hay tư duy, nhưng hãy xem 
bạn nhanh chóng nhận ra chúng như thế nào, và bạn 
khởi sự trở lại với các cảm thọ ngay ra sao. Hãy luôn tự 
nhắc nhở mình. Hãy phát triển trí tuệ của bạn, sự giác 
ngộ của bạn. Bạn phải thay đổi được thói quen cũ là 
chạy trốn các cảm thọ; bạn phải ở lại với thực tại sâu xa 
hơn của sự sanh diệt, samudaya-vaya, của tính chất vô 
thường - anicca. Hãy thoát ra khỏi vô minh, thoát ra khỏi 
mọi ràng buộc. Hãy tận dụng những ngày kỳ diệu này 
của đời bạn để đi ra khỏi mọi khổ đau. Cầu mong các 
bạn được sự bình an chân thực, hoà hợp chân thực và 
hạnh phúc chân thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 


NGÀY THỨ NĂM 


Ngày thứ năm của khoá thiển Tứ Niệm Xứ 
(Satipatthana) đã qua. Chúng ta đã đi hết phần quán thân 
- kãyänupassana. 


Quán thân sẽ không hoàn tất nếu không quán thọ - 
vedanänupassana, bởi vì "tuỳ quán" - anupassana có 
nghĩa là kinh nghiệm liên tục sự thực, điều này hàm ý 
phải cảm giác được thân. Thực sự ra vedanä hay thọ là 
trọng tâm trong cả bốn niệm xứ - sattipatthana. Tâm và 
Pháp hay các nội dung tâm trí cũng phải được cảm nhận. 
Không cảm nhận được, việc thực hành chẳng qua chỉ là 
trò chơi của tri thức. Truyền thống này nhấn mạnh đến 
thọ vì nó cho chúng ta một sự hiểu biết cụ thể về tính 
chất vô thường - anicca, của sanh và diệt - samudaya, 
vaya. Sự hiểu biết ở mức cảm thọ này là tuyệt đối quan 
trọng vì không có nó sẽ không có tỉnh giác - sampajañña. 
Không có sampajañña sẽ không có trí tuệ - paññä. K hông 
có trí tuệ sẽ không có minh sát - vipassana. Không có 
minh sát sẽ không có Niệm xứ - satipatthäna, và cũng 
không có sự giải thoát. 


Có thể dùng bất kỳ đối tượng của sự tập trung nào để 
đạt đến định sâu. Chẳng hạn hơi thở vô - ra, như đã giới 
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thiệu ở đoạn đầu của phần niệm hơi thở - Änäpäna, có 
thể được dùng để đạt đến sự an chỉ của sơ thiền (jhãna), 
rồi an chỉ của nhị thiển, tam thiền và tứ thiền. Cùng với 
niệm hơi thở, cảm thọ cũng được cảm nhận là điều hoàn 
toàn khả dĩ; nhưng nếu không tuệ tri tính chất sanh - diệt 
của nó, đó không phải là minh sát - vipassana. Rồi từ 
thiền thứ năm đến thiển thứ tám (các bậc thiền vô sắc) 
thân đã bị quên đi. Các thiền này chỉ làm việc với tâm, 
và do đó sự tưởng tượng được sử dụng. 

Trước khi đạt đến giác ngộ, Đức Phật đã học thiền 
thứ bảy (vô sở hữu xứ thiển) và thiền thứ tám (phi tưởng 
phi phi tưởng xứ thiền) từ Alära kälãma và Uddaka 
Rãmaputta và chắc chắn ở các thiền chứng này ngài đã 
có được sự thanh tịnh rất nhiều. Tuy nhiên ngài vẫn thấy 
còn những bất tịnh ăn rễ sâu xa ở bên trong, những bất 
tịnh mà ngài gọi là phiền não tuỳ miên hay phiển não 
ngủ ngầm anusaya kilesa. Saya có nghĩa là ngủ. Anu chỉ 
ra rằng chúng (phiền não) đi theo với tâm từ kiếp này 
sang kiếp khác. Tựa như những ngọn núi lửa đang ngủ 
chúng có thể phun lên bất cứ lúc nào, và một trong 
những tuỳ miên phiền não ấy luôn luôn khởi lên vào lúc 
chết. 

Những phiền não còn lại cũng tiếp tục đi theo vào đời 
sống kế. Vì lý do này, mặc dù ngài đã hoàn thiện tám thiền 
chứng, Đức Phật vẫn không chấp nhận là mình đã giải thoát. 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 84 


Hành hạ thân xác (khổ hạnh) cũng không đem lại kết 
quả. Ngài tiếp tục khảo sát. Từ niệm hơi thở ngài bắt 
đầu quan sát cảm thọ, và từ đây ngài có được sự hiểu 
biết về tính chất sanh - diệt. Chiếc chìa khoá đi đến giải 
thoát đã được tìm ra. Các bậc thiển mà ngài đã hành 
trước đây bây giờ có minh sát - vipassanä, cộng thêm 
vào. Trước đây các bậc thiển này được gọi là lokiya 
jhänas - các thiền hiệp thế bởi vì chúng vẫn còn đưa đến 
một sanh hữu mới và vì thế còn phải xoay lăn trong thế 
gian - loka, còn luân chuyển trong các cảnh giới của vũ 
trụ. Giờ đây chúng được gọi là lokuttara jhänas - các 
thiền siêu thế, vì với sự kinh nghiệm tính chất sanh - diệt 
này chúng sẽ cho quả Niết Bàn, vượt ra ngoài thế gian - 
loka. Đây là sự đóng góp vô song của Đức Phật cho 
nhân loại, và nó được đạt đến với cảm thọ - vedana, đó là 
lý do vì sao thọ lại rất quan trọng đối với chúng ta. 


Vedanänupassanä - Quán các cảm thọ 


Vedanäsu vedananupassï viharati - sống quán thọ trong 
các cảm thọ. 


Thọ được quán hay quan sát trong các cảm thọ như 
thế nào? 

Ở đây không dính líu gì đến sự tưởng tượng, vì điều 
đó chẳng khác gì người hành thiền đứng ở bên ngoài và 
đang khảo sát các cảm xúc của mình vậy. K hông có ai 
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đứng ở ngoài cả. Bạn phải tự mình kinh nghiệm trực 
tiếp. Đối với quán thân (käya) và sau đó quán tâm (citta) 
và pháp (dhamma) cũng áp dụng như vậy. Việc quan sát 
phải không có bất kỳ một sự tách rời nào giữa người 
quan sát và (hành động) quan sát, hoặc không có một sự 
tưởng tượng về bất kỳ một người khảo sát ở bên ngoài 
nào cả. 

..Sukham va vedanam vedayamano 'sukham 

vedanam vedayami'ti pajanati... 


Kinh nghiệm hay cảm giác một cảm thọ lạc (sukham 
vedanam vedayamäno) người hành thiển tuệ tri (pajãnâti) 
đây như là sự cảm giác về một cảm thọ lạc. 


..dukkham va vedanam vedayamano 'dukkham 
vedanam vedayämi'ti pajanati; adukkhamasukham va 
vedanam vedayamano 'adukkhamasukham vedanam 
vedayami'ti pajänati. 

Đối với cảm thọ khổ (dukkha vedanä), như đau đớn; 
và cảm thọ trung tính hay không khổ không lạc 
(adukkhamasukha vedanä) cũng áp dụng như vậy. Những 
chữ sukha (lạc hay dễ chịu) và dukkha (khổ hay khó chịu) 
nói đến những cảm thọ về thân. Đối với những cảm xúc 
tâm lý dễ chịu (lạc) hay khó chịu (khổ), Đức Phật dùng 
somanassa (hỷ) và domanassa (ưu). Sukha và dukkha 
vedanä vì thế nói đến cảm thọ trên thân. Mặc dù thân tự 
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nó không thể cảm giác (lạc, khổ), mà chúng được cảm 
giác bởi một phần của tâm; tuy thế thân vẫn là nền tảng 
(phát sinh cảm thọ). 


Samisam vã sukham vedanam vedayamäno 'samisam 
sukham vedanam vedayämi'ti pajanäti; nirämisam vã 
sukham vedanam vedayamano 'niramisam sukham 
vedanam vedayami'ti pajanati. 


Một cảm thọ lạc được tuệ tri hay hiểu đúng như đang 
đi kèm với tham ái (sämisa) hay không đi kèm với tham 
ái (nirämisa). Ở Ấn Độ ngày nay chữ nirämisa có nghĩa 
là thực phẩm chay và sämisa có nghĩa là thực phẩm 
không phải chay (tức mặn). Song ở đây, ý nghĩa của 
chúng lại là thanh tịnh hay bất tịnh. 


Một cảm thọ lạc phát sinh do hành thiền minh sát 
đúng, nếu nó được quan sát không có tham ái hoặc chấp 
thủ, sẽ dẫn đến sự thanh tịnh. Cũng cảm thọ lạc, có thể 
bắt gặp do dính líu đến dục lạc, nếu nó được phản ứng 
với ái và thủ, hay với một cố gắng muốn làm tăng 
trưởng nó, là bất thiện và sẽ dẫn đến bất tịnh. Cảm thọ 
này sẽ dẫn đến sự luân chuyển trong khổ đau. Theo 
nghĩa này, một cảm thọ lạc có thể là tịnh hay bất tịnh. 
Một cảm thọ đi kèm với tham ái (sãmisa) chỉ cần quan 
sát, nhờ thế sự phản ứng sẽ yếu đi và dừng lại. 


Một cảm thọ không đi kèm với tham ái (nirämisa), đối 
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với cảm thọ ấy chỉ có thái độ xả, và không phản ứng, 
cũng chỉ cần quan sát. Tất nhiên theo quy luật, khả năng 
quan sát khách quan này sẽ tăng trưởng. Bạn không phải 
làm gì cả. Pajanäti (tuệ tri) là sự quan sát thuần tuý, dựa 
trên trí tuệ. 

Samisam va dukkham vedanam ...nirämisam vã 

dukkham vedanam... pajänati. 

Samisam vã adukkhamasukham vedanam... 

niramisam vã adukkhamasukham vedanam 

vedayamano niramisam adukkhamasukham vedanam 
vedayami'ti pajänati. 

Tương tự, thọ khổ (dukkha vedanam) được kinh nghiệm 
là bất tịnh do có hay không có sự phản ứng với nó. Thọ 
ấy cũng chỉ được quan sát, tuệ tri và chấp nhận đúng như 
nó là. Đối với thọ không khổ không lạc hay trung tính 
cũng hiểu theo cách như vậy. 


Ii ajjhatam va vedanäsu vedananupassi 
viharati,bahiddha vã vedanasu vedananupassi 
viharati, ajjhattabahiddha va vedanäsu 
vedananupassr vihar ati. 


Cũng như trong mỗi đoạn, những trạm tương tự giờ 
đây được nối tiếp theo sau. Các cảm thọ được cảm giác 
ở bên trong và trên bề mặt của thân, và rồi cảm giác cả 
bên trong lẫn bề mặt cùng một lúc ở khắp toàn bộ cấu 
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trúc vật lý (thân). 


Truyền thống khác giải thích ajjhattam này là sự cảm 
giác trên thân mình, bahiddha là cảm giác trên thân 
người khác, còn ajjhatta-bahiddha là những thay đổi qua 
lại giữa thân mình và thân người khác. Như trước, 
truyền thống (thiền) của chúng ta không chấp nhận điều 
này. Người hành thiền đang hành thiền một mình, hoặc 
trong rừng, hoặc dưới một gốc cây, hay trong một căn 
phòng. Người ta lý luận rằng, khi đi khất thực vị sư gặp 
những người khác và có cơ hội cảm giác hơi thở và cảm 
thọ của họ này. Tuy nhiên, phải nhớ rằng khi đi ra ngoài 
mắt của người hành thiển nghiêm túc luôn luôn ngó 
xuống (okkhitta-cakkhu) và quá lắm họ cũng chỉ thấy 
được chân của người khác khi họ đi mà thôi: vì thế sự 
giải thích này dường như không hợp lý. Dĩ nhiên, ở một 
giai đoạn rất cao của sự quan sát người hành thiền cũng 
sẽ rất nhạy cảm đối với các cảm thọ của người khác, với 
những rung động của môi trường chung quanh và của 
những vật hữu tình và vô tình khác. Có thể hiểu ý nghĩa 
của đoạn kinh theo cách này cũng được. Ngoài ra thì để 
thực hành trên hơi thở hay cảm thọ của người khác là 
điều không thể làm được. Bởi thế tốt hơn hết hãy xem 
ajjhattam như "bên trong" và bahiddhä như "trên bề mặt 
của thân bạn". 

.. saamudayadhammanupassr... vayadhammanupassr... 
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samudayavajadhammänupassĩ va vedanäsu viharati... 


Trạm này và những trạm sau, được thấy ở mỗi đoạn 
kinh, rất là quan trọng. Người hành thiền phải trải qua 
những trạm ấy. Sự sanh khởi của thọ, sự diệt của thọ, và 
sự sanh và diệt tức thời của thọ phải được cảm giác. 

.. atthi vedana'ti va panassa sati paccupa†thita hoti. 


Trong phần quán thân - käyänupassanä - giai đoạn 
'atthi kâyo'ti - đây là thân xảy đến khi thân trở thành chỉ 
thuần một khối các hạt hạ nguyên tử hay kalapas (tổng 
hợp sắc), không có sự đánh giá hay phán xét; tưởng 
(saññã) không còn nhận thức nó (thân) như người hay 
thú, giống đực hay giống cái, đẹp hay xấu nữa. Thân chỉ 
là thân, không có sự phân biệt nào cả. Tương tự, thọ - 
vedanã - giờ đây được thấy chỉ như thọ, không lạc cũng 
không khổ. Không có sự phán xét, không có sự đánh 
giá, không có tưởng tri (saññã). Niệm lúc này được thiết 
lập về thọ kể như các cảm thọ. Sau đó các trạm tương tự 
cũng diễn ra cho đến mục tiêu cuối cùng. 

Yävadeva ñaânamattaya patissatimattaya anissito ca 

viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Vai trò của thọ - vedanä được xem là khám phá vĩ đại 
của Đức Phật cho nhân loại. Nó là giao lộ quan trọng từ 
đó hai con đường khởi sự: hoặc dukkha-samudaya-gãmini 
patipadä - khổ tập đạo, con đường trong đó khổ đau 
được tạo ra liên tục, hoặc dukkha-nirodha gãminï patidanäã 
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- khổ diệt đạo, con đường trong đó khổ đau hoàn toàn bị 
diệt trừ. Ngài đã khám phá ra rằng mọi phản ứng, mọi 
hành (sankhära) chỉ có thể phát sinh với việc cảm giác 
một cảm thọ - dù cho đó là lạc, khổ hay bất khổ bất lạc 
thọ. Ở mức thâm sâu tâm luôn luôn phản ứng lại với 
cảm thọ ở khắp toàn thân, trong từng phân tử, bất cứ chỗ 
nào có sự sống. Trừ phi thọ - vedana - được kinh 
nghiệm, bằng không bất kỳ sự giái thoát nào khỏi tham 
ái hay sân hận cũng chỉ là ở bể mặt của tâm. Đó chẳng 
qua là ảo tưởng về sự không phản ứng mà thôi bởi vì nó 
chỉ liên quan đến các đối tượng bên ngoài, đến ngoại 
trần - sắc, thinh, hương, vị, xúc. Cái bị bỏ quên là thực 
tại về phản ứng của bạn bởi vì mỗi xúc chạm của đối 
tượng với một căn môn chắc chắn phải tạo ra một cảm 
thọ trên thân, có thể đó là lạc, khổ hay trung tính. Điều 
này đã bị bỏ quên. 

Bạn phải đi vào chiều sâu, nơi mà bạn cảm giác các 
cảm thọ và vẫn chưa phản ứng đó. Chỉ khi bạn chánh 
niệm về các cảm thọ và giữ thái độ xả đối với chúng, 
bạn mới có thể thay đổi được lề thói quen của tâm ở 
mức thâm sâu nhất. Các hành - saikhära ăn rễ sâu xa 
giống như những đường khắc trên đá do búa và đục tạo 
ra vậy - các phiển não tuỳ miên (anusaya kilesa) này lúc 
đó có thể trồi lên và diệt. Ngược lại tiến trình sinh sôi 
nảy nở (của tuỳ miên phiền não) sẽ tiếp tục. Do đó, thọ 
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(vedana) đóng một vai trò rất quan trọng trong niệm xứ - 
sati patthana. 


Cittänupassana - Quán tâm 
citte cittanupassi viharati 


Người hành thiển thực hành quán tâm trong tâm như 
thế nào? 


"Trong tâm" (citte) có nghĩa là bằng kinh nghiệm trực 
tiếp, như "trong thân" và "trong thọ" vậy. Để tránh bất 
kỳ một sự tưởng tượng nào có thể có về tâm thì một điều 
gì đó phải xảy ra trong tâm bởi vì khi một điều gì xảy ra 
và rồi diệt, nó có thể được cảm giác như một cảm thọ. 

Saräagam vã cittam 'saragam cittamti pajanati, 
vitaragam vã cittam 'vitaragam cittam' ti pajanati. 


Sarägam nghĩa là với tham hay có tham, sa-räga. Nếu 
tham ái đã khởi lên trong tâm, tham ái này chỉ được 
quan sát. Khi nó diệt, và tâm thoát khỏi hay không có 
tham ái (vita-rägam) điều này cũng chỉ được quan sát, 
tham ái sanh lên và diệt. 


Sadosam va cittam... vitadosam vã cittam 'vitadosam 
cittam tỉ pajanati. 

Samoham vã citam 'samoham citamti pajanäati, 
vItamoham va cittam 'vItamoham cittam' ti pajanati. 
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Thực tại của một cái tâm có hay không có sân (dosa) 
được quan sát và khi sân diệt tâm thoát khỏi nó. Tương 
tự moha (si, ảo tưởng, lầm lẫn, vô minh) được quan sát: 
khi sỉ diệt tâm thoát khỏi nó. 

Sankhittam va cittam... vikkhittam va cittam... 

mahaggatam va cittam ... amahaggatam va cittam ... 

sa-uttaram va cittam... anuttaram va cittam... 

samahitam vã cittam... asamahitam va cittam... 

vimuttam va cittam ... avimuttam vã cittam 'avimuttam 

cittam ti pajanati. 

Dù cho tâm được tập trung và thâu nhiếp (sañkhitta) 
hay tán loạn (vikkhitta) điều này chỉ được quan sát và 
chấp nhận. Trong các bậc thiển sâu hơn khi tâm được 
mở rộng ra, bảng cách dùng sự tưởng tượng, đến một 
vùng không giới hạn, nó được gọi là đại hành tâm 
(mahaggata). Dù đại hành hay không đại hành - tâm 
cũng chỉ được quan sát đúng như nó là. Sa-uttara nghĩa 
là có những tâm cao thượng hơn, hoặc có những phạm 
vi cho sự phát triển. Anuttara là khi không có gì cao hơn 
(vô thượng): tâm đã đạt đến giai đoạn cao tột nhất. Ðiều 
này cũng được quan sát. Dù tâm có định (samadhita) hay 
không có định cũng được quan sát. Dù tâm được giải 
thoát (vimutta) hay trong trói buộc cũng được quan sát. 


Iti ajjhattam va... bahiddha va... ajjhattabahiddha va citte 
cittanupassĩ viharati. 
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Cũng những trạm tương tự tiếp theo sau. Tâm được 
quan sát bên trong và bên ngoài. Ở đây một lần nữa, 
truyền thống này không chấp nhận bahiddha như tâm của 
một người khác. Tất nhiên ở một giai đoạn thanh tịnh 
cao hơn người hành thiền phát triển năng lực thần thông 
có thể đọc được tâm của người khác, song đây không 
phải là trạm cuối cùng. 


Tâm bên trong (ajjhattam) là tâm đang kinh nghiệm 
một điều gì đó trong cơ cấu của thân. Tâm được xem 
như bên ngoài khi nó kinh nghiệm một đối tượng từ bên 
ngoài, tức là khi nó cảm nhận một âm thanh tiếp xúc với 
tai, một hình thể với mắt, một mùi với mũi, một vị với 
lưỡi, một cái gì đó xúc chạm với thân, hoặc một tư duy 
về điều gì ở bên ngoài. Tuy nhiên toàn bộ tiến trình vẫn 
nằm trong cơ cấu của thân. Tâm tự nó luôn luôn ở trong 
thân, ngay cả khi đối tượng của nó là ở bên ngoài. 


Sau đó hành giả kinh nghiệm sự sanh - diệt và đạt đến 
giai đoạn 'atthi cittam': chỉ có thức (viññãna), chỉ có tâm, 
không có "Tôi" hay "tâm của tôi". Niệm được thiết lập 
theo cách này. Rồi chỉ có trí tuệ hay chỉ có sự hiểu biết 
thuần tuý, chỉ có sự quan sát thuần tuý. K hông có gì để 
xác nhận hay để nắm giữ. 


'atthi cittam' ti... na ca kiÃci loke upadiyati. 


Người hành thiển Minh sát (vipassanä) hiểu vì sao và 
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khi nào chỉ thuần có chánh niệm, chỉ thuần có sự nhận 
thức vận hành. K hông có tiến trình sinh sôi nảy nở của 
khổ. Hãy nhớ lại những lời Đức Phật đã nói với vị đạo sĩ 
già, người đã đi suốt chặng đường xa từ Bombay đến 
Sävatthi để gặp Đức Phật. Những lời này là đủ: ditthe 
ditthamattam bhavissati.. "Trong cái thấy chỉ có cái 
thấy", không có gì ngoài nó, vì không có sự đánh giá 
hay phản ứng ở đây. "Nghe chỉ là nghe, ngửi chỉ là ngửi, 
nếm chỉ là nếm, xúc chạm chỉ là xúc chạm, và ... viññãte 
viññãtamattam... nhận thức chỉ là nhận thức". Dĩ nhiên để 
đạt đến giai đoạn cao này phải có thời gian. Nhưng nó 
phải đạt đến để kinh nghiệm Niết Bàn. 


Việc thực hành là để hiểu tiến trình này. Tất cả các 
giác quan hay căn môn đều ở trên thân, vì thế thân là 
trung tâm. Có một sự xúc chạm với mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân hoặc tâm. Thức (viññäna) nhận biết rằng có một cái 
gì đó đã xảy ra. Rồi tưởng (saññã) đánh giá nó là tốt 
hoặc xấu, và thọ trở thành lạc hay khổ. Hành (sankhära) 
phản ứng lại, và mối ràng buộc đã trở nên rất mạnh. 
Việc thực hành là để làm yếu đi hành (sañkhära) và 
tưởng (saññã) đồng thời làm cho thức (viãñãna) mạnh 
thêm, cho đến khi không có cái gì khác ngoài trí hiểu 
biết và chánh niệm thuần tuý - yävadeva ñanamattâya 
patissati-mattaya. 


Đức Phật, trước khi giác ngộ, đã hành tám thiền 


95 NGÀY THỨ NĂM 


chứng. Thiền thứ tám gọi là nevasaññäsaññãyatana - phi 
tưởng phi phi tưởng - trong thiển này, tưởng (saññä) 
không thể nói là có hiện hữu hay không hiện hữu. Mặc 
dù tưởng đã trở nên rất yếu, nó vẫn hiện hữu, vì thế Ðức 
Phật vẫn chưa tự gọi mình là một bậc giải thoát. Sử 
dụng minh sát (vipassanä) ngài phát triển các thiền siêu 
thế (lokuttara jhãänas), dẫn đến Niết Bàn, và đã giới thiệu 
"thiền thứ chín", mà Ngài gọi là "diệt thọ tưởng" (saññä- 
vedayita-nirodha). Ở đây tưởng (saññä) và thọ (vedanä) 
dừng hẳn. Bao lâu tưởng còn vận hành, dù yếu ớt, nó 
vẫn sẽ tạo ra một phản ứng - sañkhära. Để kinh nghiệm 
được giai đoạn thức (viññana) chỉ là thức, tưởng phải 
hoàn toàn đoạn diệt. 


Dhammanupassana - Quán Pháp (Quan sát các 
nội dung tâm trí) 


dhammesu dhammänupassi viharati 
Sống quán pháp trong các pháp 


Cũng giống như quán thân (kãyanupassana) sẽ được 
xem là chưa hoàn chỉnh nếu không quán thọ 
(vedananupassanä) thế nào thì quán tâm (cittänupassanä) 
cũng sẽ chưa hoàn chỉnh nếu không quán pháp 
(dhammänupassanä) như vậy. Để cảm giác được tâm và 
thân, một điều gì đó phải phát sinh trên tâm và thân, nếu 
không thì việc thực hành chỉ là sự tưởng tượng. Do đó 
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tâm chỉ có thể được kinh nghiệm khi có điểu gì phát 
sinh và diệt ở đó, chẳng hạn như tham (räga), sân (dosa), 
hoặc sỉ (moha). 


Những gì tâm chứa đựng là dhamma (pháp). 


Nhiều từ Đức Phật dùng rất khó dịch, bởi vì chúng 
không có những tương đương trong các ngôn ngữ khác. 
Trong số đó, từ Dhamma là khó nhất. Tầm ý nghĩa của 
pháp rất rộng lớn. Nghĩa gốc của nó là dhäreti tỉ 
dhammo: cái được chứa đựng. Đó là những gì được chứa 
đựng trong tâm. 


Theo một nghĩa khác, pháp trở thành tính chất hay 
đặc tính của bất cứ những gì phát sinh trong tâm. 


Attano sabhavam attano lakkhanam dhareti ti dhammo. 


Dhamma ở đây là tự tính (seft nature), đặc tính riêng 
được chứa đựng (trong nó). 


Đôi khi trong cách diễn đạt ở Ấn Độ ngày nay, người 
ta nói rằng pháp (dhamma) của lửa là đốt cháy. Đốt cháy 
là đặc tính của lửa, nếu không thì nó không phải là lửa. 
Pháp (dhamma) của nước đá là làm cho mát, nếu không 
nó không phải là nước đá. Tương tự, tham ái (rãga) chứa 
đựng pháp (dhamma) riêng hoặc đặc tính riêng của nó, 
đặc tính ấy là để tạo ra sự kích động và khổ đau. Pháp 
của từ ái và bi mẫn là an tịnh, hoà hợp và bình yên. Như 
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vậy, pháp trở thành bản chất hay tính chất của một vật. 


Sau một vài thế kỷ, từ Pháp (dhamma) hay bản chất, 
đã chia thành thiện (kusala) và bất thiện (akusala), nói 
đến quả của nó. Những bất tịnh chứa trong tâm - như 
nóng giận, sân hận, thù hận, dục vọng, sợ hãi, tự kỷ, vốn 
cho quả bất thiện - được gọi là akusala (bất thiện). 
Những phẩm chất đáng khen của một người và những 
phẩm chất đem lại một cuộc sống tốt đẹp hơn - như lòng 
bi mẫn, thiện chí và vị tha phục vụ - được gọi là kusala 
(thiện). Như vậy, trong văn chương cổ chúng ta thấy 
Dhamma đã chia thành "tịnh" và "bất tịnh" rồi. 


Dần dân, akusala (bất thiện) trở thành adhamma - phi 
pháp hoặc paäpa - ác pháp hay tội, những gì khiến cho phải 
xoay lăn trong đau khổ. Khi đó, Dhamma (pháp) được 
dùng để chỉ bất cứ điều gì thuộc về thiện, chứa đựng trong 
một người, vốn đưa đến giải thoát. 


Ý nghĩa của Pháp (dhamma) tiếp tục được mở rộng ra. 
Theo đó, Pháp bắt đầu được hiểu như kết quả của việc 
quan sát một nội dung tâm trí - chẳng hạn những gì xảy 
ra như kết quả của sân hận hay kết quả của lòng bi mẫn - 
quy luật của nhân và quả hay quy luật của tự nhiên. Do 
đó, dhamma có thể là bất cứ những gì được chứa đựng 
trong tâm, hay đặc tính của cái được chứa đựng, hay quy 
luật của tự nhiên - đó là, quy luật của vũ trụ. 
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Người hành thiền quán pháp như thế nào? 
Nivaranapabbam - Các triền cái 
dhammesu dhammanupassĩ viharati pañcasu nivaranesu 


Sống quán pháp trong các pháp dưới hình thức năm 
triển cái. 

Nivarana có nghĩa là "bức màn" hay "vật che phủ", 
tức cái ngăn không cho thấy thực tại. Trong những khoá 
thiền mười ngày chúng tôi thường nói về năm triển cái 
này như năm kẻ thù: tham, sân, hôn trầm, trạo cử, và 
nghi. Xin nêu ra một ví dụ. V ào cái thời không có gương 
soi, người ta thường nhìn hình ảnh phản chiếu của mặt 
mình trong một lu nước trong có đủ ánh sáng. Nếu như 
nước đó dơ bẩn, có màu, hay xao động, bạn không thể 
thấy hình ảnh trung thực của mình được. Tương tự, năm 
triển cái (nivarana) này là những kẻ thù đối với tiến bộ 
của bạn trên con đường quan sát thực tại bởi vì chúng 
làm méo mó hay ngăn không cho bạn thấy thực tại. 


Ở đây cũng vậy, không liên quan đến sự tưởng tượng: 
pháp (dhamma) phải được kinh nghiệm trực tiếp trong 
các pháp (dhammesu). Nó cũng không liên quan đến bất 
kỳ sự suy tưởng nào. Vậy những triển cái này được quán 
như thế nào? 


santam va ajjhattam kamacchandam 'atthi me ajjhattam 
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kamacchando'ti pajanati, 
asantam va ajjhattam kamacchandam 'nathi me ajjhattam 
kamacchando ti pajanati 


Khi một khát khao dục lạc hay tham dục 
(kãmacchanda) có mặt ở trong tâm, điều này chỉ cần chấp 
nhận. Chỉ có chánh niệm về sự kiện này. Khi tham dục 
không có mặt, điều này được tuệ tri: chỉ chánh niệm về 
thực tại đúng như nó là; từ sátna này sang sátna khác. 


yathã ca anuppannassa kamacchandassa uppado hoti 
tañca pajanati, yatha ca uppannassa kamacchanda 
pahanam hoti tañca pajanati, yatha ca pahinassa 
kamacchandassa ayatim anuppado hoti tañca pajanati. 


Rồi những tham dục (kãmacchandas) vốn nằm sâu bên 
trong ấy trước đây chưa trồi lên (anuppanna) nay trồi lên 
(uppäda). Điều này cũng cân hiểu rõ hay tuệ tri 
(pajänäti). Các pháp sanh, không sớm thì muộn sẽ diệt, 
samudayavaya; tương tự tham ái này sanh và sẽ diệt. Khi 
hết lớp này đến lớp khác sanh lên và được quan sát, 
chúng sẽ bị đoạn trừ (pahäna). Các lớp (tham dục) đã bị 
đoạn trừ (pahäna) không còn khởi lên trở lại (ãyatim 
anuppädo). Tất cả sự kiện này chỉ được quan sát và tuệ 
tri (pajãnäti) đúng như nó là. 

Khi tất cả tham dục tích luỹ đã bị đoạn trừ, sự giải 
thoát viên mãn được đạt đến. Thói quen phát ra tham ái 
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đã chấm dứt, và giờ đây không một hành (sankhãra) nào 
như vậy có thể được tạo thêm nữa. 

santam vã ajjhattam byapadam... 

santam va ajjhattam thinamiddham... 

santam vã ajjhattam uddhaccakukkuccam ... 

santam va ajjhattam vicikiccham... tañca pajanati. 


Cũng theo cách ấy, người hành thiền tuệ tri sân 
(byäpadam) có mặt hay không có mặt. Toàn bộ tiến trình 
minh sát (vipassanä) được mô tả trong những đoạn này. 
Bất cứ sân tuỳ miên nào (sân ngủ sâu trong tâm thức), 
giống như ngọn núi lửa ngủ ngầm bên trong phát sinh. 
Sự kiện này cũng được quan sát và đoạn trừ. Nếu lề thói 
quen này không hoàn toàn thay đổi, các hành (sankhära) 
thuộc sân hận cùng loại sẽ phát sinh trở lại. K hi tất cả đã 
đã được đoạn trừ tận gốc rễ, không sân nào có thể trở 
lại. Đây là mục tiêu cuối cùng. Đối với một vị A lahán, 
việc phát ra tâm tham hay sân mới là điều không thể có. 


Tương tự, hôn trầm - thuy miên hay trạng thái buồn 
ngủ của tâm và thân (thina - middha); trạo cử, hối quá 
hay sự giao động không yên (uddhaca-kukkucca) và hoài 
nghi, do dự (vicikicchã) được đoạn trừ. 

Hiển nhiên rằng mọi Pháp (dhamma), hay bất cứ điều 
gì phát sinh trong tâm - ngay cả một ý tưởng thoáng qua 
- cũng bắt đầu chảy cùng với một cảm thọ trong thân: 
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vedanä samosaranä sabbe dhamma (tất cả pháp phát sinh 
trong tâm đều kèm theo bởi cảm thọ). Quy luật tự nhiên 
này được Đức Phật thực chứng chứ không phải tạo ra 
nó. Bất cứ điều gì phát sinh, dù đó là sân hận, tham dục 
hay một trạng thái tâm nào khác - nếu cảm thọ được 
quan sát thì người hành thiền đang đam làm việc đúng. 
Bằng không, đó chỉ là một trò chơi của tri thức. Ở trên 
bề mặt sân hận có thể đã ra đi, nhưng tận sâu bên trong 
cảm thọ vẫn còn, và tâm tiếp tục phản ứng lại cảm thọ 
ấy với sân hận mà người hành thiền thậm chí không biết 
được. Do đó, đối với truyền thống (thiền niệm thọ) này, 
cảm thọ trong thân không thể bị bỏ quên. Những lời dạy 
của Đức Phật đã quá rõ ràng: sampajaññam na riñcati. 
Mỗi sátna phải là (sátna) chánh niệm về cảm thọ đang 
sanh diệt. 


Dù bạn đang thực hành bất cứ phần nào của quán 
thân, hay quán thọ, hay quán tâm hay quán pháp, nếu 
không có sự tuệ tri tính chất sanh - diệt của cảm thọ, bạn 
chẳng thể nào đi vào cũng như đoạn trừ những bất tịnh 
đã tích luỹ ở tận sâu trong tâm. Việc thực hành của bạn 
sẽ chỉ là một trò chơi trên bề mặt. 


Những trạm tương tự tiếp nối theo sau: 


ii ajjhatam va dhammesu dhammanupassr viharati 
.. atthi dhamma' ti... na ca kiñci loke upadiyati. 
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Quan sát bên trong và trên bề mặt, rồi quán sự sanh 
và diệt, giai đoạn 'atthi dhammä'ti (đây là Pháp, hay có 
pháp đây), đã đạt đến: không tốt cũng không xấu, không 
của tôi cũng không của anh, (pháp) chỉ là quy luật của tự 
nhiên, chỉ là những nội dung tâm trí và tính chất của 
chúng thuần tuý mà thôi. Những trạm y như trước diễn 
tiến theo nhau cho đến khi không còn gì để chấp thủ. 


Khi tham ái đã khởi, bạn không thể đẩy nó ra với sân 
hận; nếu không bạn sẽ phát ra một hành (sankhära) thuộc 
sân hận mới. Nếu bạn chỉ chấp nhận rằng có tham ái 
trong tâm, và quan sát nó, lúc đó phản ứng, vốn là bản 
chất của tham ái, sẽ không sanh sôi nảy nở được. Nó sẽ 
yếu đi và biến mất. Bất cứ bất tịnh nào trong tâm cũng 
được quan sát như thế. Ngay cả việc thực hành quán 
thân bất tịnh, như trong những đoạn mở đầu của phần 
kãyanupassanã (quán thân), cũng đã được Đức Phật giới 
thiệu chỉ như một bước đầu để mang người hành thiền 
vào trong đạo lộ chân chính mà thôi. Một khi việc minh 
sát (vipassanä) đã khởi sự, phải không còn ác cảm hay 
tâm sân đối với tấm thân xấu xí này nữa; lúc đó thân chỉ 
được quan sát đúng như nó là với trí tuệ (thấy rõ) sự 
sanh và diệt - yathäbhita-ñäna-dassanam. Chữ ñana (trí), 
như trong pajänäti (tuệ tri), chỉ là chánh niệm hợp với sự 
hiểu biết về tính chất vô thường (anicca). Bất cứ cái gì 
sanh dù tốt hay xấu, tịnh hay bất tịnh - cũng chỉ có sự 
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quan sát, không cố gắng ngăn chặn hay đẩy nó ra. Đây 
là đạo lộ chân chánh đi đến mục tiêu cuối cùng. 


Đạo lộ dù dài, nhưng nó khởi sự với bước chân đầu 
tiên. Đừng thối chí nếu như mục tiêu cuối cùng còn xa 
xăm vạn dặm. Trên đạo lộ (giải thoát) này không có nỗ 
lực nào uổng phí cả. Bất cứ nỗ lực nào bạn bỏ ra đều 
đem lại cho bạn sự lợi ích. Bạn đã khởi sự bước đi trên 
đạo lộ chân chánh hướng đến mục tiêu cuối cùng. Từng 
bước, từng bước một, khi bạn càng lúc càng đến gần 
hơn, chắc chắn bạn sẽ đạt đến mục tiêu cuối cùng. 


Cầu mong các bạn giữ vững từng bước, từng bước đi 
trên đạo lộ này. Hãy tận dụng thời gian và phương tiện. 
Hiểu rõ những lời dạy trực tiếp của Đức Phật, khai thác 
triệt để kỹ thuật tuyệt diệu này. Cho đến mức có thể hãy 
cố đừng quên tỉnh giác (sampajaññä) trong bất kỳ tình 
huống nào. Ngoại trừ lúc ngủ say, còn ra hãy cố gắng 
chánh niệm với trí tuệ tỉnh giác trong mọi hoạt động của 
thân, vì sự tốt đẹp, sự lợi ích và giải thoát của bạn. Cầu 
mong tất cả các bạn được giải thoát khỏi mọi ách phước, 
mọi khổ đau. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 


NGÀY THỨ SÁU 


Ngày thứ sáu của khoá thiển Tứ Niệm Xứ - 
Satipatthära - đã qua. Chúng ta tiếp tục quán pháp - 
Dhammänupassanä. Dhamma (Pháp) là những nội dung 
tâm trí và bản chất của chúng, là quy luật phổ quát của 
tự nhiên. Đức Phật, một con người đã giác ngộ, không 
màng đến việc thiết lập một bộ phái hay một tôn giáo. 
Sau khi đã khám phá ra sự thực tối hậu ở mức thâm sâu 
nhất, Đức Phật dạy quy luật này để giúp mọi người hiểu 
được thực tại và chấm dứt khổ đau của họ, bất kể bộ 
phái, cộng đồng, xứ sở, màu da hay giới tính của họ là 
gì. Toàn thể vũ trụ, hữu tình và vô tình, mọi người và 
mọi vật, đều bị quy luật (tự nhiên) này chi phối. Có hay 
không có (sự xuất hiện của) Đức Phật, quy luật này vẫn 
chỉ phối sự tác động qua lại bất biến giữa tâm và thân, 
giữa những dòng chảy, dòng cắt và dòng ngầm (của tâm 
thức) đang diễn tiến trong mỗi cá nhân. Tuy thế người ta 
vẫn tiếp tục chơi những trò chơi trên bề mặt của tâm, 
vẫn tiếp tục tự dối mình trong tăm tối vô minh và làm 
tăng trưởng khổ đau của họ bằng những hệ luy do chính 
họ tạo ra. 
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Khandhapabbam - Các uẩấn 


dhammesu dhammanupassĩ viharati pañcasu 
upadanakkhandhesu 


(Sống quán pháp trong các pháp dưới hình thức năm 
thủ uẩn) 


Khandha có nghĩa là một tập hợp, hay một đống của 
cái gì đó. Chúng ta được gọi là những con người. Đây là 
một sự thực bề ngoài hay sự thực chế định: nhưng ở 
mức sâu hơn, mọi cá nhân - Tôi, anh, nó - chỉ là năm 
uẩn (pañca khandhä). Đức Phật muốn bạn đi vào chiều 
sâu của thực tại này, ở đây bạn không còn phân biệt hay 
xác nhận (con người) theo danh tánh, ở đây tất cả chỉ là 
năm uẩn thuần tuý mà thôi. 


Trong năm uẩn, một là vô số các hạt hạ nguyên tử 
hay tổng hợp sắc - kaläpa, kết hợp lại với nhau kể như 
phần vật chất (sắc). Tâm được chia làm bốn uẩn khác: 
thức (viññãna); tưởng (saññä); thọ (vedanä); và hành hay 
phản ứng (sankhara). Khi năm uẩn này kết hợp lại thì 
được gọi là một thực thể, một cá nhân. Ở mức cùng tột 
chúng chỉ là năm uẩn và toàn bộ tiến trình minh sát 
(vipassanä), toàn bộ tiến trình niệm xứ (satipatthana) là 
để kinh nghiệm sự thực này. Bằng không thì ảo tưởng 
xem đó như là "Tôi", "của tôi", hay "tự ngã của tôi" với 
bất kỳ uẩn nào hay cả năm uẩn này - vốn là vô minh - sẽ 
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tạo ra tham ái và chấp thủ, dẫn đến khổ đau cùng cực. 
Đây không phải là một tín điều cần phải được chấp nhận 
do lòng sùng đạo, chỉ vì một bậc giác ngộ đã nói như 
thế, cũng không phải là một triết lý phải được chấp nhận 
trên phương diện tri thức vì tính hợp lý và lôgic của Nó. 
Đây là một sự thực cần phải được kinh nghiệm và thực 
chứng ở đúng mức trong cơ cấu của thân. Khi sự thực 
này trở nên rõ ràng, lề thói quen ở tận sâu trong tâm thay 
đổi, và sự giải thoát được đạt đến. Đây là Dhamma 
(pháp). 

Upädäna là chấp thủ. Thủ này phát triển đối với năm 
uẩn kể như đối tượng của nó; hoặc có thể nói năm uẩn 
được sanh ra và kết hợp lại với nhau do thủ - upädäna - 
vì thế chúng được gọi là năm thủ uẩn. 


Một lần nữa, người hành thiền quán pháp trong pháp 
(Dhamma), ở đây là năm uẩn. Người hành thiền thực 
hành như thế nào đối với năm uẩn? 

it. rúpam, it rũpassa samudayo, it rúpassa 
atthangamo... 

Đây là sắc, đây là sự sanh khởi của sắc, đây là sự hoại 
diệt của sắc: tất cả điều này phải được kinh nghiệm. 
Rupa có nghĩa là sắc hay vật chất, samudaya là sự sanh 
khởi, atthangamo là sự hoại diệt. 


ii vedana, ¡it vedanaya samudayo, ¡it vedanaya 
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atthangamo; 
iti sañña, ¡ti saññaya samudayo, iti saññaya atthahgamo; 
ii sankhara, ¡it sankharanam samudayo, iti 
sankharanam atthangamo; 
iti viññanam, iti viññanassa samudayo, iti viññanassa 
atthangamo 'ti. 
Đây là thọ, đây là sự sanh khởi của thọ, đây là sự hoại 
diệt của thọ; 


Đây là tưởng, đây là sự sanh khởi của tưởng, đây là 
sự hoại diệt của tưởng; 


Đây là hành, đây là sự sanh khởi của hành, đây là sự 
hoại diệt của hành; 


Đây là thức, đây là sự sanh khởi của thức, đây là sự 
hoại diệt của thức; 


Khi các danh uẩn - thọ, tưởng, hành, thức - đã được 
kinh nghiệm, toàn tiến trình của những gì đang xảy ra 
bên trong (tự thân) cũng được thực chứng. 


Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassr viharati,... 
'attha dhamma 'ti.... 


Các trạm tương tự tiếp nối theo sau, bên trong, bên 
ngoài, cả bên trong lẫn bên ngoài. Rồi "atthi dhamma ti" - 
"Ô, đây là Pháp (dhamma)". Chánh niệm được thiết lập 
trong hiện thực rằng năm uẩn này tất cả đều có mặt. Ở 
một giai đoạn quan sát hay quán cao hơn (hành giả) chỉ 
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thấy danh và sắc, không có gì khác nữa - không có "tôi", 
"của tôi" hay "tự ngã của tôi”. 


Ở mức quy ước, bề ngoài, những từ "tôi" và "bạn" 
phải được dùng, nhưng ở mức tối hậu, đích thực chỉ có 
năm uẩn. Tương tự, vì mục đích quy ước, chúng ta gọi 
những vật kết hợp lại với nhau là một chiếc xe, nhưng 
nếu chúng ta tháo rời và tách riêng nó ra thành từng 
phân, bộ phận nào là cái xe? ruột xe? bánh xe? chỗ 
ngồi? động cơ? bình điện? khung (xe)? Thực chất một 
chiếc xe chỉ là những bộ phận khác nhau kết hợp lại mà 
thôi. 

Tương tự, thứ hai, ba, tư, năm, sáu, bảy và chủ nhật 
khi kết hợp lại với nhau thì làm thành một tuần; ba mươi 
ngày hợp lại thành một tháng; và mười hai tháng hợp lại 
thành một năm, cũng chỉ vì những mục đích quy ước. 
Thiền minh sát (vipassanä) chia chẻ, mổ xẻ, làm rời ra và 
quan sát thực tại đúng như nó là. Lúc ấy chấp thủ ra đi. 
Các uẩn còn lại, tiếp tục sanh và diệt, nhưng chúng (bây 
giờ) chỉ là các uẩn thuần tuý, vì thủ - upädãna đã ra đi. 
Đây là pháp (dhamma) của các uẩn. 

yavadeva ñãnamattaya patissatimattaya anissito ca 

viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Cũng như trước, đến đây "chỉ có" mattã" trí tuệ, chỉ 
có tri kiến, chỉ có sự quan sát. Cho đến mức độ này 
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(yaävadeva) không có người tri, không có người biết, hoặc 
người kinh nghiệm. Rồi, anissita ca viharati: không có gì 
để nương tựa vì không còn tham ái; không còn chấp thủ. 


Äyatanapabbam - Các căn xứ (12 xứ) 


dhammesu dhammanupassi viharati chasu 
ajjhattikabahiresu ayatanesu 


Sống quán pháp trong pháp dưới hình thức sáu nội - 
ngoại xứ. 


Ayatana là sáu căn hay sáu môn: nhãn, nhĩ, tỉ, thiệt, 
thân, và ý môn. Cả sáu môn này đều ở bên trong 
(ajjhatta) vì chúng nằm trên hay trong thân. Các đối 
tượng của chúng nằm ở bên ngoài (bähiresu): đối với 
con mắt (nhãn), đối tượng là một cảnh sắc, mầu, hình 
dáng, hay ánh sáng; đối với lỗ tai, âm thanh; đối với 
mũi, mùi; đối với lưỡi, vị; đối với thân, vật xúc chạm; 
đối với ý hay tâm, một ý nghĩ, cảm xúc, ảo tưởng hay 
mơ mộng. Mặc dù gọi là các căn xứ bên ngoài (ngoại 
xứ), song chỉ khi tiếp xúc với các căn xứ bên trong (nội 
xứ), trên cơ cấu của thân, chúng mới trở thành những 
đối tượng. Đối với một người mù bẩm sinh không có thế 
giới của màu sắc, ánh sáng, hình dạng hay tướng trạng 
và do đó không cách nào hiểu được thế giới ấy. Sáu nội 
xứ và sáu ngoại xứ tạo thành mười hai xứ tất cả, và 
ngoại xứ chỉ thực sự hiện hữu đối với chúng ta khi nó 
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tiếp xúc với căn môn tương ứng của nó. 

Công việc thực hành với sáu nội ngoại xứ như thế 
nào? 

cakkhum ca pajanat, rủpe ca pajanati, yañca 

tadubbhayam paticca uppajjat samyojanam tañca 

pajanati... 

Sự thực của con mắt hay nhãn căn (môn) - cakkhu - và 
đối tượng của nó hay sắc (ripa) phải được tuệ tri 
(pajanati). Yañca tadubhayam paticca, với căn bản của hai 
xứ này (tức con mắt và sắc), do sự tiếp xúc của chúng, 
uppajjati samyojanam - một kết sử (trói buộc) khởi lên. 

yathãä ca anuppannassa samyojanasa uppado hoti tañca 

pajanati... 

Người hành thiển làm việc với kiết sử (samyojana)} 
hiện đã khởi lên ấy: samyojanasso uppado hoti yañca 
pajänäti. Sự thực là với mỗi xúc chạm đều có một sự 
rung động hay cảm thọ (vedanä), phassa-paccayã vedanä - 
xúc duyên thọ. Tưởng (saññä) bắt đầu đánh giá: đàn ông, 
đàn bà; đẹp, xấu; dễ chịu, khó chịu. Với sự đánh giá này 
thọ (vedanä) trở thành lạc hay khổ, và lập tức hành 
(sankhära), phần phản ứng của tâm, bắt đầu phát ra tham 
ái hay sân hận. Như vậy toàn bộ tiến trình của sự trói 
buộc (kiết sử) này khởi động và sinh sôi nảy nở. 


Việc thực hành quán pháp đối với sáu căn môn nằm 
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trong ranh giới của tâm và vật chất (danh - sắc). Đó là 
công việc phân tích và tuệ tri liên tục mọi sự xảy ra 
(trong thân - tâm) như thế nào. Nếu bạn không hay biết 
điểu gì bạn sẽ thắt những thắt nút mới và làm tăng 
trưởng thêm hết trói buộc này đến trói buộc khác mà 
thôi. K hi bạn không phản ứng, vì bạn đã kinh nghiệm và 
quan sát sự trói buộc bằng trí tuệ, nó sẽ suy yếu đi. Lề 
thói quen của phản ứng bắt đầu thay đổi. Những trói 
buộc (kiết sử) cũ có thể trồi lên bể mặt: yathãä ca 
anuppannassa samyojanassa uppado hoti tañca pajanati. 
Bạn quan sát sự sanh (uppäda) của kiết sử (samyojana) 
trước đây chưa sanh (anuppanna) 


.. yathã ca uppannassa samyojanassa pahanam hoti tañca 
pajanati, yatha ca pahanassa samyojanassa ayatim 
anuppado hoti tañca pajanati 


Khi bạn quan sát, các kiết sử lần lượt bị đoạn trừ: 
yathã ca uppannassa samyojannassa pahanam ho ti tañïca 
pajaänati. Khi tất cả các kiết sử đã trồi lên bể mặt và diệt 
chúng không còn sanh khởi trở lại (ãyatim anuppädo). 
Giai đoạn vượt qua kiết sử, giải thoát hoàn toàn, đã đạt 
đến. 

Có ba loại đoạn trừ. Ngay cả khi bạn chỉ giữ giới 
(sila), do ở bể mặt của tâm bạn không phản ứng thái quá 
với tham hoặc sân, đã có sự đoạn trừ nhất thời những 
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kiết sử của bạn. Khi bạn đi vào sâu hơn với năng lực 
định (samadhi); sự đoạn trừ sẽ được nhiều hơn: gốc rễ 
(các kiết sử) đã lung lay. Và khi bạn hành minh sát 
(vipassanä) những gốc rễ này được tuyệt trừ ở mức sâu 
nhất của tâm - pahãänam. Chẳng hạn, một người khát 
nước tìm đến uống nước nơi một cái hồ phủ đầy rong 
rêu trên mặt. Để tạm thời uống được, họ phải dùng tay 
vét đám rong rêu qua một bên tạo thành một vùng nhỏ. 
Nhưng sau đó đám rong rêu sẽ phủ kín vùng nhỏ ấy lại. 
Đây là sự đoạn trừ nhất thời. Đây là giới - sila. Để được 
quyền sử dụng lâu hơn, bốn cây cọc có lưới giăng phải 
được dựng lên để ngăn chặn đám rong lại. Đây là định 
(samädhi), khi nó đi vào sâu hơn, sẽ vét sạch một vùng 
tương đối lớn, song gốc rễ vẫn còn. Tuệ (pañä) loại trừ 
tất cả để cho không một phân tử (rong rêu) nào còn lại. 
Đây là sự đoạn trừ (pahäna) đích thực ở mức căn để, và 
là những gì muốn nói tới ở đây: yathã ca pahänassa 
samyojanassa äyatim anuppado hoti tañca pajanati. Sự 
đoạn trừ hoàn toàn hay sự trừ tuyệt các kiết sử 
(samyojanas) được tuệ tri; chúng không thể nào sanh 
khởi (auppado) trở lại. Đây là giai đoạn A lahán, sự giải 
thoát hoàn toàn. 

sotañca pajanati, sadde ca pajanati, yañca tadubhayam 

paticca uppajjati samyojanam tañca pajanati... 


Tương tự, nhĩ căn (lỗ tai), âm thanh và sự trói buộc 
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hay kiết sử khởi lên do chúng (tai và âm thanh) được 
quan sát. 


.. Vathã ca anuppannassa sarmyojanassa uppado hoti tañca 
pajanati, yatha ca uppannassa samyojanassa pahaham hoti 
tañca pajanati, yatha ca pahanassa samyojanassa äyatim 
anuppado hoti tañca pajanati. 


Khi xả phát triển, những kiết sử này trước đây chưa 
từng khởi lên trên bề mặt nay đã khởi và được đoạn trừ. 
Điều này cũng được quan sát (pajänâti). 

Ghãnañca pajanati, gandhe ca pajanati ... 

Jivhañca pajanati, rase ca pajanati ... 

Kaâyañca pajanati, photthable ca pajanati ... 

Manañca pajanati, dhamme ca pajanati... ayatim 

anuppado hoti tañca pajanati... 


Tương tự thực tại của mũi và mùi, lưỡi và vị, thân và 
bất cứ vật xúc chạm nào, và thực tại của tâm (ý) và 
những nội dung tâm trí hay pháp (dhamme) phải được 
quan sát (pajänäti). Trong mỗi trường hợp, những kiết sử 
sẽ khởi lên, bị đoạn trừ, và không khởi lên trở lại. Trong 
mỗi trường hợp, giai đoạn giải thoát viên mãn của một 
vị thánh Alahán không chỉ được chấp nhận một cách 
thuần tuý trên phương diện triết lý, mà phải được kinh 
nghiệm, được thân chứng: pajänäti. 


Iti ajjhattam vã dhammesu dhammanupassa viharati ... 
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'atthi dhamma' ti... na ca kiñci loke upadiyati. 


Cũng tiến trình như trước tiếp nối theo sau. "Đây là 
pháp - dhamma". Tất cả sáu căn môn và đối tượng của 
chúng chỉ là pháp (dhamma) thuần tuý không có "tôi", 
"của tôi", "nó" hay cá nhân nào ở đó. Chia chẻ, mổ xẻ, 
làm rời ra, và làm tan ra, phân tích mỗi căn môn riêng 
biệt, cá nhân trở thành chỉ một khối, một tiến trình, một 
sự vận hành tương tác của tất cả các xứ (ãyatana) kết 
hợp lại với nhau. Với sự hiểu biết tri thức thuần tuý, vô 
minh sẽ ngăn không cho chứng kiến (tuệ tri) pháp này, 
tiến trình này, và ngăn không cho thoát khỏi trói buộc 
này. 

V iệc thực hành dẫn qua những trạm tương tự đến mục 
tiêu cuối cùng. 

Bojjhahgapabbam - C ác chỉ phần giác ngộ 
dhammesu dhammanupassi viharati sattasu bojjahngesu. 


Sống quán pháp trong pháp dưới hình thức thất giác 
chỉ (7 chi phần giác ngộ). 

Bojjhanga là bảy chỉ phần của sự giác ngộ hay bảy 
phẩm chất phải được phát triển (tu tập) để đạt đến mục 
tiêu cuối cùng. 

Tâm tự nó rất thanh tịnh: thức - viññãna - rất là thanh 
tịnh, nhưng do các hành (sankhara) quá khứ, làm duyên 
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cho tưởng (saññã) luôn luôn đưa ra những đánh giá sai 
lầm, và khi thọ (vedanä) sanh thì hết hành này đến hành 
(saäkhara) khác lại được tạo ra. Do toàn bộ tiến trình 
này, tâm mất đi tính chất thanh tịnh tự nhiên của nó và 
trở nên rất kích động. Các chi phần giác ngộ (bojjhañga)} 
sẽ phục hồi lại sự thanh tịnh này: khi các chỉ phần giác 
ngộ được quan sát như một thực tại, chúng sẽ tăng 
trưởng để trở nên hoàn hảo và khi mỗi chỉ phần được 
hoàn hảo, sự giác ngộ sẽ hoàn hảo. Đây là toàn bộ tiến 
trình vipassanä. 


Chi phần giác ngộ hay giác chi thứ nhất là niệm (sati). 
Không có niệm, các bước khác trên đạo lộ không thể 
thực hiện được. Niệm (sati), sự quan sát thực tại một 
cách khách quan, là yếu tố quan trọng nhất bởi vì nó 
phải có mặt liên tục từ sátna này đến sátna khác cùng 
với mọi giác chi khác. 

Thứ hai là trạch pháp - dhamma-vicaya. Trong ngôn 
ngữ Pã|i chữ caya hay cayana có nghĩa là "hợp nhất" hay 
"kết hợp". Sự thực bề ngoài, kiên cứng, hợp nhất, tạo ra 
quá nhiều ảo tưởng và lầm lạc: mọi quyết định và hành 
động của con người đều sai lầm. Vicaya hay vicayana 
nghĩa là chia chẻ ra, mổ xẻ ra, làm rời ra, tách bạch ra, 
như thiển minh sát muốn bạn phải làm. Mới đầu 
dhamma-vicaya là sự hiểu biết thuộc tri thức. Thân được 
phân tích chỉ như bốn yếu tố (tứ đại), với không có cái 
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"tôi" nào ở đó. Tâm chỉ là bốn (danh) uẩn. Sáu căn môn 
và những đối tượng tương ứng của chúng, sự xúc chạm 
và tiến trình sinh sôi nảy nở được quan sát. Tính minh 
bạch trên phương diện tri thức có được này sẽ cho hành 
giả sự hướng dẫn để bắt đầu thực hành minh sát 
(vipassanäa) và nghiên cứu sự thực ở mức đích thực. 


Giác chi thứ ba là tinh tấn - viriya, giống như chánh tinh 
tấn - sammä väyämo trong Bát Thánh Đạo. Trong thiền 
minh sát nỗ lực lớn được đòi hỏi, song nỗ lực không phải 
để phản ứng, không phải để cho các pháp cứ việc xảy ra 
(mà không quan sát). Cho dù bạn đã từng chiến thắng 
trong cả ngàn cuộc chiến chống lại cả ngàn người, cuộc 
chiến không phản ứng trong nội tâm này còn khó khăn 
hơn nhiều vì thói quen cũ của bạn là phải làm một cái gì 
đó, phải phản ứng. Đừng lao vào cuộc chiến như ngài 
Änanda - "Ta phải trở thành một bậc A lahán", "Ta phải" 
đoạn trừ những bất tịnh của ta - nếu bạn làm thế, tâm trở 
nên mất thăng bảng. Cực đoan khác là không làm việc, 
không quan sát hoàn toàn, cứ để cho mọi việc xảy ra. Để 
cho mọi việc xảy ra, nhưng cũng phải biết thực tại đúng 
như nó là. Cần phải có một mức độ căng thẳng tối thiểu 
nào đó: quá nhiều, hay không (căng thẳng) hoàn toàn, sẽ 
không hiệu quả. Chẳng hạn, để khoan một cái lỗ trên một 
viên ngọc quý, một sức ép nào đó là cần thiết, nhưng sức 
ép quá nhiều sẽ làm bể nó. Đó là trung đạo. 
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Tinh tấn - viriya là chỉ để quan sát, tuệ tri tính chất vô 
thường của sanh - diệt: thực hành mà không phản ứng. 
Sự giải thoát được thực hiện bởi pháp (dhamma), bởi quy 
luật tự nhiên. 


Khi bạn duy trì liên tục việc thực hành với niệm (sati) 
trạch pháp (dhamma-vicaya) và tinh tấn (viriya), phiền não 
ra đi, đồng thời hỷ (piti) sẽ đến và tăng trưởng; pïti ở đây là 
cảm thọ lạc trong thân, một trạng thái sung sướng và hạnh 
phúc. Bạn phải cẩn thận. Nếu bạn sanh tâm chấp trước vào 
trạng thái an lạc phát sinh do cái dòng chảy tự do của 
những rung động vi tế ở khắp toàn thân này, nếu bạn chờ 
đợi nó và dính mắc vào nó, thời đó không còn là một giác 
chỉ (bojjhanga) nữa. Nếu sự hiểu biết về tính chất vô 
thường (anicca) còn lại - tức bạn biết rằng đây vẫn là lãnh 
vực của tâm (danh) và vật chất (sắc) - lãnh vực của sanh 
và diệt - thì phiền não ra đi, và piti hay hỷ phát triển để trở 
thành một chi phần của sự giác ngộ. 


Khi hết đợt sóng này đến đợt sóng khác của cảm thọ 
lạc này đổ đến và được quan sát, giai đoạn quan trọng 
của passaddhi, sự an tịnh sâu lắng xuất hiện. Bây giờ 
ngay cả một âm thanh nhỏ nhiệm cũng là một quấy động 
lớn. Ngay cả hơi thở vốn đã trở thành giống như một sợi 
dây tinh tế,tạo thành một vòng xoay ngược vi tế ở lối 
vào lỗ mũi, cũng là một sự quấy rối. Tâm vô cùng bình 
an, yên lặng, thanh tịnh. Một lần nữa sự nguy hiểm lại 
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đến: cảm giác sai lầm cho rằng sự bình an sâu lắng, chưa 
từng kinh nghiệm trước đây, là giải thoát. Cũng như hỷ 
(piti) có thể trở thành một trói buộc nếu không dùng 
đúng như thế nào, ở đây tịnh (passaddhi) cũng có thể trở 
thành một trói buộc hay kiết sử y như vậy. Đó chỉ là một 
quán trọ giữa đường; mục tiêu cuối cùng vẫn còn xa 
lắm. Bạn có thể kiểm tra bằng cách mở mắt, hay lắng 
nghe, để thấy rằng sáu căn vẫn còn hoạt động. Bạn vẫn 
còn trong lĩnh vực của sinh và diệt. Bạn chưa vượt qua 
được lĩnh vực của tâm và vật chất hay danh và sắc. 


Mặc dù ở giai đoạn cao này rất khó nắm bắt, song 
một sự dao động vi tế vẫn còn, và cảm thọ này được gọi 
là adukkhamasukham (bất khổ, bất lạc hay xả thọ). Trong 
hỷ (piti) nó là lạc hay cảm giác dễ chịu; giờ đây nó chỉ là 
sự bình yên, mà cái nguy nằm ở chỗ vô thường (anicca) 
không còn được kinh nghiệm nữa. Xả ly ái đối với cảm 
thọ lạc hoặc xả ly sân đối với cảm thọ khổ còn dễ dàng 
hơn xả ly cái cảm giác bình yên này. Phải rất chú ý: với 
một cái tâm sắc bén, cảm giác những dao động vi tế, 
kiểm tra sáu căn, và duy trì sự hiểu biết rằng kinh 
nghiệm này vẫn là vô thường (anicca). 


Luôn có một câu hỏi được đặt ra về cảm thọ trung 
tính. Đức Phật không có ý định nói tới cảm thọ ở bề 
mặt, lúc ban đầu vốn là bất lạc bất khổ. Thọ đó hoàn 
toàn khác. Nó liên quan đến tham và sân vì người ta cảm 
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thấy chán nó, mất sự thích thú với nó, và muốn một cái 
gì khác hơn. Kinh nghiệm của họ đã trở nên cũ kỹ tẻ 
nhạt. Họ muốn một cái gì đó khác hơn và mới hơn, một 
cái gì mà họ không có. Đây là lề thói quen cũ của họ. 

Đối với những người từ các bộ phái khác, những cộng 
đồng khác, xứ sở, tôn giáo, tín ngưỡng, và tín điều khác 
đã đến sông Hằng (Ganges) minh sát này để dập tắt cơn 
khát của họ, để chấm dứt vô minh và khổ đau của họ. 
Ngay cả khi cái cấu trúc tâm - vật lý hay danh và sắc 
này được họ chấp nhận như đang sanh và diệt (vô 
thường) và không cốt lỗi (vô ngã), song do bối cảnh (xã 
hội) của họ cái cảm thọ trung tính, sâu lắng này lại tạo 
cho họ một ảo tưởng về sự bất diệt và vì thế trở thành 
một trói buộc (kiết sử). Đối với một người mà đức tin 
truyền thống của họ đặt nơi linh hồn thường hằng, 
pasaddhi (tịnh) dường như là cái (linh hồn) ấy. Đối với 
người khác đặt niềm tin nơi một đấng sáng tạo vĩnh cửu 
sống bên trong chúng ta, nó dường như là đấng sáng tạo 
không đổi đó. Đây là một ảo tưởng nguy hiểm. K hảo sát 
toàn diện trạng thái passaddhi (an tịnh) này, khảo sát 
toàn diện kinh nghiệm yên tĩnh sâu lắng này. Nếu như 
bạn duy trì chánh niệm đối với sự dao động rất vi tế 
đang sanh diệt ấy, lúc đó nó sẽ trở thành một giác chỉ 
(bojjhahga) và cho bạn sức mạnh để tiến tới thêm. Kinh 
nghiệm của bạn sẽ tăng trưởng. 
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Giác chi kế tiếp là samadhi - hay định giác chi. Trước 
khi Đức Phật trở thành một vị Phật, cũng như ngày nay 
có các loại định (samadhi) khác nhau. Khi tám thiển 
chứng (jhäna) được đạt đến, có một điều nguy hiểm là 
hành giả cảm giác như rằng mục tiêu (giải thoát) đã đạt 
đến, song đây chỉ là định thế gian (lokiya samädhi), đưa 
đến sự xoay vần hết kiếp sống này đến kiếp sống khác, 
hết cảnh giới này đến cảnh giới khác (luân hồi trong tam 
giới). Chánh định (sammä-samadhi) đưa chúng ta ra khỏi 
mọi cảnh giới và đến chỗ giải thoát viên mãn khỏi ràng 
buộc của sanh và tử, và khỏi mọi loại khổ đau. Nó được 
thực hành với trí tuệ tỉnh giác (sapajañña), với chánh 
niệm về các hiện tượng tâm - vật lý hay danh - sắc và sự 
thực chứng tính chất sanh diệt của nó. Lúc đó samadhi 
(định) trở thành định siêu thế (Iokuttara). Khi thiền siêu 
thế được đạt đến, quả của Niết Bàn cũng đồng thời được 
đạt đến. Với định (samadhi), theo từng bậc, hành giả đạt 
đến quả tuđàhoàn (sotäpanna), tưđàhàm (sakadägäm]), 
anahàm (anägämi), và A lahán (arahant). Định, khi đó trở 
thành định giác chỉ. 

Upekkhã hay xả là giác chi thứ bảy. Giống như niệm 
(sati), nó phải có mặt từ đầu cho đến cuối, ở mỗi bước 
(tu tập thất giác chỉ). Nói chung bất cứ giác chi nào 
được quan sát, niệm và xả phải luôn luôn có mặt ở đó. 


Một cái tâm thanh tịnh phải có cả bảy giác chỉ này. 
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Những bất tịnh, khi được quan sát, sẽ trồi lên bề mặt và 
bị đoạn trừ; song các chi phần giác ngộ này, khi được 
quan sát, từng giác chi một, cũng trồi lên bề mặt, được 
phát triển, tăng trưởng và trở thành sung mãn. Phần này 
như vậy đã giải thích làm thế nào mục tiêu cuối cùng 
của sự giác ngộ viên mãn được đạt đến. 

santam va ajjhattam satisambojjhangam 'atthi me ajjhattam 

satisambojjhangoti pajanat, asantam va ajjhatam 

satisambojjhangam 'natthi me ajjhatam satisambojjhango ti 
pajanati. 

Khi niệm (sati) giác chi có mặt (santam) người hành 
thiền tuệ tri (pajãnäti) - 'Atthi me ajjhattam...' ("lúc này 
niệm có mặt trong ta") Khi nó không có mặt (asantam) 
người hành thiển cũng chấp nhận thực tại này - 'Natthi 
me ajjhattam... ' (“lúc này niệm không có mặt trong ta''). 


yathã ca anuppannassa satisambojjhangassa uppado hoti 

tañca pajanati, yathã ca uppannassa satisambojjhañgassa 

bhavanaya pâripurr hoti tañca pajanati. 

Tất cả các chỉ phân giác ngộ của niệm (sati) ở quá 
khứ giờ đây sẽ trợ giúp. Lúc này chúng (những niệm 
giác chi ấy) sẽ trồi lên bề mặt (anuppannassa uppädo hoti) 
và người hành thiền tuệ tri (tañca pajaãnäti). Sau khi đã 
khởi lên liên tục (uppannasa) các niệm giác chỉ ấy được 
tuệ tri và tăng trưởng cho đến khi chúng trở nên hoàn 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 122 


hảo - tức được đạt đến một cách trọn vẹn sung mãn 
(bhãvanâya pâripũr1). 


santam vã ajjattam dhamma vicaya 
sambojjhagam... bhavanaya paripurI hoti tañca pajanati. 


Tương tự, trạch pháp hay nghiên cứu phân tích về sự 
thực - dhamma-vicaya, được tuệ tri là có mặt hay không 
có mặt. Trạch pháp giác chi quá khứ, trước đây chưa 
từng khởi lên, đã liên tục khởi lên từ sâu thẳm của tâm 
và được quan sát: nó sẽ phát triển đến sự hoàn hảo và 
đạt đến mục tiêu cuối cùng. Tất cả điều này được tuệ tri. 

.. VIriyasambojjhangam... 

.. DItisambojjhañgam... 

.. 0assaddhisambojjhangam... 
... samadhisambojjhangam... 

Santam vã ajjhattam upekkjasambojjhahgam 

.. bhavanaya päripur! hoti tañca pajanati. 

Các chỉ phần giác ngộ tinh tấn (viriya), hỷ (piti - sự đê 
mê, sung sướng trong lúc cảm giác thọ lạc trong thân), 
tịnh (passaddhi), định (samädhi) và xả (upekkhä) được tuệ 
tri theo cùng cách (như trên) và phát triển hay tu tập cho 
đến sự viên mãn (pâripur1). 

Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassi viharati ... 

'atthi dhammesu'ti... na ca kiñci loke upadiyati. 


Các pháp (dhamma) được quan sát bên trong, bên 
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ngoài, và cả bên trong lẫn bên ngoài; sự sanh, sự diệt, và 
cả sanh lẫn diệt. Người hành thiền thấy rõ, "Đây là các 
pháp" và chánh niệm được thiết lập với thực tại này. 
Không có gì để nắm bắt hay chấp thủ. Như vậy, quán 
pháp - dhammaänupassanä đã được thực hành. 


Hỏi và đáp 
Hỏi: Hướng sự chú tâm của chúng ta phải chăng là sự tự 


do duy nhất chúng ta có, còn các việc khác là do pháp 
(dhamma) điều khiển? 


Đáp: Mọi việc đều do pháp điều khiển. Hướng sự chú 
tâm của bạn là cách duy nhất để tự giải thoát bản thân 
bạn thôi. Bạn có thể làm bất cứ điều gì bạn muốn, song 
nếu bạn phản ứng, pháp - dhamma - sẽ trói buộc bạn. 
Nếu bạn chỉ quan sát, pháp chắc chắn sẽ giải thoát bạn. 
Đây là quy luật của tự nhiên. 


H: Đâu là lẫn ranh phân chia giữa sự nghiêm túc thực 
hành (hành nghiêm mật) và lòng khao khát (tham)? 


Đ: Đây là một câu hỏi hay. Nếu bạn khao khát muốn 
làm việc một cách thật nghiêm túc (hành miên mật), bạn 
đang khao khát chóng đạt kết quả, hay ít nhất cũng đang 
phát triển một sự dính mắc vào việc thực hành nghiêm 
túc ấy. Nếu bạn thấy bản thân mình hành không được 
nghiêm túc và rồi bạn trở nên thất vọng, đó cũng là 
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tham. Chỉ chấp nhận sự kiện rằng bạn đang không hành 
nghiêm túc và bắt đầu trở lại, biết rằng bạn phải làm 
việc một cách nghiêm mật. L úc đó bạn mới thực sự tiến 
bộ. 

H: Phải chăng những cảm thọ trung tính (trạng thái lạc 
khổ không rõ rệt) xuất phát từ những phản ứng trung 
lập, và chúng ta có hy vọng thay đổi được điều này bằng 
sự quán sát thuần tuý không? 


Đ: Những cảm thọ trung tính có mặt do vô minh. Vô 
minh sẽ mất khi chúng được quan sát chỉ như một hiện 
tượng đang thay đổi - vô thường. Một sự hiểu biết trên 
bề mặt về tính chất vô thường - anicca, được xem như 
hữu ích, sẽ đến khi một cảm thọ khổ rất thô và vững 
chắc mất đi sau một lúc. Một sự hiểu biết sâu hơn, dựa 
trên chánh niệm về dòng chảy của những rung động vi tế 
ngấm ngầm bên trong, cho thấy rằng cảm thọ này sanh 
và diệt trong từng sátna. 


H: Khi một người hành thiền bị kích thích và dồn dập 
với những ý nghĩ tham dục trong một lúc nào đó trước 
khi sự quan sát xảy ra, liệu họ có làm tăng trưởng các 
hành - sañkharas - đến một tình trạng tồi tệ hơn thay vì 
tịnh hoá chúng không? 


Đ: Trước đây, tiến trình làm sinh sôi nảy nở (các hành) 
cứ diễn ra liên tục. Giờ đây, một vài sátna quan sát của 
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bạn sẽ chuyển thành một vài giây, một vài phút, một vài 
giờ, đi vào năng lực của bạn. Thực hành minh sát, bạn 
hiểu rằng mỗi lần bạn lăn quay trong tham dục, bạn đã 
làm tăng thêm khổ đau của bạn, và bạn quan sát được 
nhiều bao nhiêu, bạn đi ra khởi khổ đau được bấy nhiêu. 


H: Những lời dạy của Đức Phật (trong kinh) dường như 
muốn nói đến việc di chuyển hay quét sự chú ý liên 
quan đến hơi thở. Vậy thì nguồn gốc và tầm quan trọng 
của việc quán từ phần này sang phần khác (của cơ thể) 
trong pháp hành này là gì? 


Đ: Khi Đức Phật nói sabba-käya-patisamvedï assasissã- 
mï'ti sikkhäti, chữ "sikkhäti" có nghĩa là "học tập". Ở chỗ 
khác "tuệ tri" (pajanäti: biết đúng) được dùng. Bạn phải 
học cách quét toàn thân với một hơi thở, và việc học này 
là - quan sát hết phần này sang phần khác, để cho tính 
rắn chắc của nó tan ra. K hi toàn thân tan ra và bạn có thể 
quét toàn khối. Lúc đó bạn lại phải đi từ phần này sang 
phần khác vì mặc dù toàn thân dường như đã mở toang 
ra, có thể vẫn còn những vùng nhỏ không biết... Bạn 
học (sikkhati) để đạt đến giai đoạn "hoại diệt - trí" 
(bhañga-ñâna). 

H: Kinh đưa ra bốn pháp quán và rất nhiều pháp hành, 
tuy thế Ngài chỉ dạy niệm hơi thở và cảm thọ trên thân, 
không có sự xếp loại các pháp hành theo thứ tự quan 
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trọng. Sao Ngài không dạy các pháp hành khác như 
thiền hành (đi kinh hành) và ghi nhận các tạp niệm? 


Đ: Có những truyền thống khác nhau, và Đức Phật, một 
con người giác ngộ, cũng đưa ra những đối tượng ban 
đầu khác nhau cho những người khác nhau tuỳ theo 
hoàn cảnh, khả năng và khuynh hướng của họ. Tuy 
nhiên, khi họ tiến lên, các trạm đều như nhau. Truyền 
thống đang tồn tại này xuất phát từ pháp hành hơi thở 
ban đầu, từ đó người hành thiền tiếp tục kinh nghiệm 
cảm thọ, và như vậy họ cũng kinh nghiệm được sự sanh 
và diệt. Niệm hơi thở và cảm thọ cùng nhau sẽ dẫn đến 
mục tiêu cuối cùng. Bạn không bị cấm thử các pháp 
hành khác nhau, song nếu bạn đang tiến bộ ở đây, chỉ vì 
tò mò mà thử những pháp khác sẽ phí thì giờ của bạn đi. 
Nếu bạn đã cảm giác được các cảm thọ ở khắp nơi (trên 
toàn thân) và bây giờ ở một chỗ khác nào đó bạn cố 
gắng quan sát bước đi - mỗi bước chân dở lên và đạp 
xuống, nhưng không có cảm thọ - khả năng cảm giác 
các cảm thọ của bạn ở mức vi tế sễ bị cùn đi. Trở lại với 
kỹ thuật (niệm thọ) này bạn sẽ không thể cảm giác được 
những cảm thọ ở chiều sâu đó nữa. Dĩ nhiên có những 
người tâm còn thô tháo quán hơi thở vi tế rất khó với họ, 
và đi (kinh hành) có thể thích hợp với họ hơn. 


Cảm giác hơi thở vi tế trong một vùng nhỏ cũng rất 
khó. Nếu bạn đã cảm giác được nó một cách rỗ ràng và 
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rồi lại cố gắng cảm giác nó bằng cách đặt tay trên bụng - 
đây vốn là một kỹ thuật thô - thời bạn đang thoái bộ. 
Đức Phật muốn bạn di chuyển từ thô vào tế - o|äriko đến 
sukhuma. Nếu ở một giai đoạn nào đó một pháp thô phát 
sinh từ những chiều sâu (của tâm), điều không thể tránh 
được, song chỉ do tò mò bạn lại không thể khởi sự làm 
việc một cách chủ ý với một đối tượng thô, như những 
câu mở đầu của kỹ thuật khác, hãy quên hết mọi thực tại 
vi tế của vị trí mà bạn đã đạt đến được. Nếu một kỹ 
thuật nào đó thích hợp hơn với bạn, hãy bám vào đó và 
cố gắng để đạt đến mục tiêu cuối cùng: song thời gian là 
vô cùng quan trọng. Đừng phí cuộc đời quí giá của bạn 
để chạy đông chạy tây (tìm kiếm những cái khác). 

H: Cái "tôi" không có chứ? 

Đ: Đúng vậy - không có "tôi". 

H: Vậy thì cái gì cần giác ngộ? 

Ð: Vô minh cần giác ngộ, trói buộc cân giải thoát, 
không có gì khác. 

H: Ngài định nghĩa thế nào về tâm bi? Chúng ta có thể 
sử dụng tâm bi cùng với chánh niệm khi đối phó với khổ 
đau của chúng ta? 

Đ: Khi bi có mặt trong tâm, hãy chấp nhận tâm bạn (lúc 
đó) là một tâm bi. Tất nhiên bạn phải có lòng nhân ái đối 
với chính bạn, bạn phải thương yêu chính bạn, phải là 
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đối tượng đầu tiên của tâm bi của bạn. Mỗi lần bạn phát 
sinh các hành - sankhara, ngay cả tham và sân đối với 
một người nào khác, bạn đã giáng khổ đau lên chính bạn 
một cách tàn nhẫn. Cơn giận của bạn sẽ không làm hại 
được một hành giả vipassanä có trình độ - nó có thể hoặc 
không thể làm tổn hại người khác - song chính bạn đã bị 
hại và trở nên đau khổ. Hãy tránh nó. Hãy có lòng từ ái 
và bi mẫn với chính bạn. 


H: Có thực rằng sự giải thích về thọ (vedanä) của truyền 
thống thiển này hấu như đã phân biệt hình thức 
vipassana (minh sát) của chúng ta với những hình thức 
thiền minh sát khác trong truyền thống Phật giáo? Và 
các truyền thống khác định nghĩa vedanä (thọ) là thế nào, 
nếu nó không phải là những cảm giác thuộc về thân? 


Đ: Đúng thế. Các truyền thống khác xem thọ (vedanä) 
chỉ như những cảm giác của tâm (thọ là một trong bốn 
danh uẩn thuộc tâm). Chúng ta không phải không tán 
đồng các truyền thống khác và đúng sự thực thì thọ là 
một trong bốn uẩn thuộc tâm. Tuy nhiên, chúng ta phải 
giải thích thay vì chỉ dịch thôi bởi vì một số từ Đức Phật 
dùng đã được N gài giải thích trước đó rồi. Chẳng hạn, từ 
sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) đã được Ngài giải thích 
như việc cảm giác các cảm thọ đang sanh và diệt. Cũng 
vậy, nhiều từ ngày nay hoặc đã thất lạc hoặc đã mang 
một nghĩa hoàn toàn khác, vì thế chúng ta phải đi vào 
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(nghiên cứu) Tam Tạng - Tipitaka để tìm sự định nghĩa 
nguyên thuỷ của Đức Phật về chúng. Đức Phật đã giải 
thích rằng sukha vedanä (thọ lạc) và dukkha vedanä (thọ 
khổ) liên quan đến thân, và Ngài dùng somamassa (hỷ) 
và domanassa (ưu) để nói về tâm. Trong thọ quán niệm 
XỨ - vedanä nupassana Ngài không dùng somanassa (hỷ) 
và domanassa (ưu), mà dùng sukha (lạc) và dukkha (khổ), 
vì thế chúng ta phải làm việc với các cảm thọ trong thân. 


Bất luận điều gì bạn đã hiểu trên phương diện tri thức 
và bất luận điều gì bạn đã kinh nghiệm được, hãy tận 
dụng nó. Tận dụng Pháp - dhamma - không chỉ trong 
khoá thiển này thôi mà cả trong đời sống hàng ngày nữa. 
Sự phản ứng luôn luôn mang đầy tính tiêu cực. Hãy 
sống cuộc sống đúng pháp. Bất cứ điều gì xảy ra ở bên 
ngoài, hãy quan sát thực tại của các cảm thọ ở bên trong 
(thân) và giữ thái độ xả, lúc đó mọi quyết định của bạn 
và mọi hành động của bạn sẽ lành mạnh - không phải là 
những phản ứng, mà là những hành động tích cực, đem 
lại tốt đẹp cho bạn và tốt đẹp cho mọi người. 

Mong cho tất cả các bạn có thể sống một cuộc sống 
lợi ích cho chính bản thân mình và cho mọi người. Cầu 
mong các bạn hưởng được những thành quả lợi ích nhất 
của Pháp: bình an, hoà hợp và hạnh phúc. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
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NGÀY THỨ BẢY 


Ngày thứ bảy của khoá thiển Tứ Niệm Xứ đã qua. 
Chúng ta đi đến phần cuối của bài kinh Đại Niệm Xứ - 
M ahasatipatthana Sutta. 


Catusaccapabbam - Tứ Thánh Đế 
dhammesu dhammanupassi viharati catusu ariyassaccesu 


Sống quán pháp trong pháp dưới hình thức Tứ Thánh 
Đế. Quán pháp được thực hành đối với Tứ Thánh Đế 
như thế nào? 

¡dam dukkhamti yathabhutam pajanat, 'ayam 

dukkhasamudayoti yathabhutam pajanat, 'ayam 

dukkhanirodhoti  yathabhutam pajanat, 'ayam 
dukkhanirodhagamini patipadä'ti yatha bhutam pajanati. 


"Đây là khổ". "Đây là sự sanh khởi của khổ". "Đây là 
sự đoạn diệt của khổ". "Đây là con đường đưa đến sự 
đoạn diệt khổ". Mỗi đế được tuệ tri đúng như nó là (như 
thực tuệ tri). 


Pajãnati có nghĩa là hiểu biết bằng trí tuệ hay tuệ tri. 
Yathäbhutam - đúng như nó là hay như nó thực sự xảy ra 
- có nghĩa là sự kinh nghiệm và hiểu biết trực tiếp, như 
trong bài pháp đầu tiên Đức Phật đã dạy. Sự kiện khổ 
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xuất phát từ tham ái mọi người đều đã biết. Rằng tham 
ái phải được đoạn trừ cũng không mới mẻ gì. Mọi người 
đều khổ, nhưng sự thực đó tự thân nó không làm cho 
người nào trở thành một bậc thánh được. K hám phá của 
Đức Phật là làm thế nào để biến nó thành một thánh đế 
(ariyasacca), một sự thực cao quý, để cho bất kỳ ai kinh 
nghiệm nó đều trở thành một bậc thánh, một con người 
thánh thiện, đạt đến ít nhất cũng kinh nghiệm đầu tiên về 
Niết Bàn, giai đoạn giải thoát thứ nhất - Tuđàhoàn. 


Đối với mỗi (đế) trong Tứ Thánh Đế có ba phần cần 
phải làm, tổng cộng có cả thảy mười hai (4 x 3 = 12). 
Phần thứ nhất của Thánh Đế Thứ nhất - "Đây là khổ" - 
mọi người ai cũng hiểu. Phần thứ hai, pariññeyya - sở biến 
tri, có nghĩa mọi phương diện của khổ phải được tuệ tri 
bằng bất cứ cách nào, tức tuệ tri toàn bộ lĩnh vực của khổ. 
Chữ parijänäti cũng là biến tri hay sự hiểu biết tận tường, 
ở đây parijänäti được dùng để chỉ sự hiểu biết toàn diện 
về thọ (vedanä), với trí tuệ tỉnh giác (sampajañỗa). 
Parijänäti hay sự hiểu biết tận tường, chỉ đến khi thọ 
(vedanä) đã được vượt qua. Nếu không, một phần nào đó 
của lĩnh vực cảm thọ có thể vẫn chưa được khảo sát tỉ mi. 
Tương tự, toàn bộ lĩnh vực của khổ (dukkha) phải được 
khảo sát tỉ mỉ, cho đến giới hạn của nó. Lúc đó phần thứ 
ba đến: pariññäta hay liễu tri (sự hiểu biết rốt ráo). "Toàn 
bộ lĩnh vực của khổ đã được khảo sát rốt ráo". Điều này 
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có nghĩa rằng khổ đã được vượt qua: khổ trở thành một 
thánh đế - ariyasacca. Việc tuyên bố đã thấu triệt toàn bộ 
lĩnh vực của khổ chỉ có thể được thực hiện khi đã vượt 
qua khổ. 


Trên bề mặt thì có bốn Thánh Đế như vậy, nhưng khi 
bạn đi vào sâu hơn chúng rút lại chỉ có một, giống như 
bốn Niệm Xứ - satipatthäna vậy. 


Dukkhasamudaya, tập khởi hay nhân sanh của khổ - đó 
là, tham ái - Thánh Đế Thứ hai. Một lần nữa, sự chấp 
nhận trên phương diện tri thức và sự hiểu biết trên bề 
mặt về nguyên tắc cơ bản này sống lại từ những lời dạy 
của các vị Phật trước. Tuy nhiên phần thứ hai của nó là 
pahätabham: ái phải được đoạn trừ. Lúc đó đến phần thứ 
ba, pahinam: ái đã được đoạn trừ; giai đoạn giải thoát 
cuối cùng đã được đạt đến. Sự đóng góp của Đức Phật 
chính là tái lập lại phương diện sâu xa, mà từ lâu nó đã 
bị biến mất này. 

Tương tự, sự chấp nhận đơn thuần Thánh Đế Thứ ba - 
sự diệt khổ (dukkha nirodha) - do lòng sùng đạo, hay do 
tính logic là không dủ. Phần thứ hai của nó là 
sacchikãtabbam (tác chứng): sự diệt khổ cần phải được 
tác chứng hay thực hiện. Giai đoạn thứ ba là 
sacchikatam: sự diệt khổ đã được tác chứng, đã được 
thực hiện, và vì thế đã hoàn tất. 
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Thánh Đế thứ tư về Đạo lộ - Đạo Diệt K hổ Thánh Đế 
- cũng sẽ là vô nghĩa nếu nó chỉ được chấp nhận trên 
phương diện thuần tri thức. Phần thứ hai của nó là 
bhävetabbam: đạo diệt khổ phải được tu tập hay thực 
hành liên tục cho đến khi hoàn mẫn - bhãvitam. Chỉ khi 
Ngài đã đi trọn con đường (đạo lộ), chỉ khi Ngài đã hoàn 
thành cả Bốn Thánh Đế, mỗi Đế theo ba cách vừa kể, 
Bồtát Gotama (Cổ đàm) mới tự gọi mình là một vị Phật. 


Lúc đầu năm người bạn (chỉ nhóm Kiều Trần Như, 
cùng tu khổ hạnh với Đức Phật) mà Ngài thuyết Pháp 
(Dhamma) thậm chí không thèm nghe Đức Phật. Họ tin 
răng sự giải thoát là bất khả nếu không thực hành khổ 
hạnh (tự hành hạ thân xác đến cực độ). Đức Phật đã trải 
qua điều này. Ngài đã bỏ đói tấm thân Ngài cho đến khi 
nó chỉ còn là một bộ xương, yếu đến nỗi không bước nổi 
đến hai bước. Tuy thế, với việc thực hành tám thiền 
chứng trước đó của Ngài, Đức Phật thấy rằng những bất 
tịnh sâu kín trong tâm vẫn còn. Bỏ đói thân xác là một 
cách luyện tập vô ích, vì thế Ngài từ bỏ nó và bắt đầu thọ 
dụng trở lại. 


Để thuyết phục nhóm năm vị Kiểutrầnnhư Ngài phải 
nói với họ rằng Ngài đã như thực tuệ tri Tứ Thánh Đế - 
yathäbhũtam pajänäti: với trí tuệ kinh nghiệm đúng như 
chúng thực sự xảy ra, chứ không chỉ trên phương diện 
tri thức hay do lòng sùng đạo. Chỉ lúc đó họ mới bắt đầu 
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lắng nghe Ngài thuyết Pháp. 

Dukkhasaccam - K hổ Đế hay sự thực về khổ 
dukkham ariyasaccam 
Khổ Thánh Đế bây giờ được mô tả, từ thô đến tế. 
Jat pi dukkã, jarapi dukkha, (byadhi pi dukkh3,) 
maranam pi dukkham, 
sokaparidevadukkhadomanassupayasa pi dukkh, 
appiyehi sampayogo pi dukkho, piyehi vippayogo pi 
dukkho, yampiccham na labhati tam pi dukkham, 
sañkhittena pañcupadanakkhandha dukkha. 


Ở đây, mỗi sự hiểu biết của khổ (dukkha) được giải 
thích bằng cách dùng những từ đồng nghĩa. 


Jäti là sanh (trong bất kỳ cõi nào). Jarã là già, yếu 
đuối, các căn (mắt, tai,... ) kém đi. Byädhi là bệnh hay 
đau ốm. Marana là chết (từ bất cứ cảnh giới nào), và sự 
tan rã của các uẩn. Soka là sầu, nỗi u buồn do mất một 
cái gì đó rất thân, và parideva là bị khấp hay than khóc. 
Dukkha là sự đau đớn về thể xác và cảm thọ khổ hay khó 
chịu. Domanassa là ưu hay sự khó chịu trong tâm. 
Upäyäsa là não hay tuyệt vọng, trạng thái tâm đau khổ 
theo sau sự mất mát hay bất hạnh. Tất cả những điều này 
đều là khổ - dukkha. 


Ở đây cũng như trong những giải thích ở chỗ khác, 
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chữ dukkha được dùng để chỉ cảm thọ khó chịu hay đau 
đớn về thân, còn domanassa (xuất phát từ mana - tâm hay 
ý) chỉ sự khó chịu về tâm. Nó có thể là một ý nghĩ, một 
ký ức, hay sự sợ hãi. Tương tự, sukha được dùng để trỏ 
cảm thọ lạc về thân và somanassa trỏ cảm thọ lạc ở tâm. 
Trong vedanaänupassana - thọ quán niệm xứ, các chữ 
dukkha vedana, thọ khổ và sukkha vedanä: thọ lạc được 
dùng, đó là lí do tại sao truyền thống này chú trọng đến 
các cảm thọ thuộc thân kể như đối tượng thiền. 


Ở một mức độ vi tế hơn "appiyehi sampayogo" - gần 
vật khó ưa - như ripa: một cảnh sắc, màu hay ánh sáng; 
sadda: âm thanh; gandha: mùi; rasa: vị; photthabba: xúc 
chạm; hoặc dhamma: một ý nghĩ. "piyehi vippayogo"f? - 
xa lìa bất cứ điều gì khả lạc. Chẳng hạn xa lìa những 
người thân yêu, như bạn bè, và những người trong gia 
đình, là khổ - dukkha. 


Vị tế hơn nữa là "iccham na labhati": không được 
những gì mình mong ước (câu bất đắc khổ). Nếu một 
người nào đó muốn thoát khỏi vòng tử sanh luân hồi, 
nhưng không đạt đến giai đoạn này, đó là "na 
pattabbam", không hoàn thành. Đây là khổ. Tương tự, 
khởi lên ước muốn thoát khỏi già, đau, chết, và muốn 





È} Appiyehi sampayogo và piyehi vippayogo thường được dịch là 
oán tắng hội khổ và ái biệt ly khổ. 
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thoát khỏi tất cả những ưu sầu trong tâm, đau đớn trong 
thân, và điều đó đã không hoàn thành, cũng là khổ. 


Tóm lại (sankhittena), ở một mức độ còn vi tế hơn 
nữa, pañcupädänakkhandha - chấp thủ năm uẩn, sắc, thọ, 
tưởng, hành, thức - là khổ. 


Sự chấp nhận Thánh Đế Thứ Nhất (Khổ Đế) do lòng 
mộ đạo và do tính hợp lý sẽ không giúp ích gì cho bạn: 
Khổ phải được kinh nghiệm hay tuệ tri đúng như thực 
(yathaäbhitam pajänäti) cho đến giới hạn cuối cùng của 
nó. Điều này được thực hiện bằng cách hành giới (sila) 
và định (samädhi), và với một tâm đã an định bạn quan 
sát thực tại vi tế - những vận hành của năm uẩn và sáu 
căn môn. Đây là toàn bộ tiến trình thực hành Bát Chánh 
Đạo. 


Những cảm thọ đau đớn, kiên cứng và căng thẳng ban 
đầu hiển nhiên là khổ - dukkha, nhưng chúng phải được 
quan sát với thái độ xả, bởi vì một sự phản ứng với 
chúng sẽ làm tăng thêm khổ đau. Nhờ giữ thái độ xả 
những cảm thọ khổ này được chia chẻ ra, mổ xẻ ra, làm 
rời ra và tan ra, và cho dù cái đau vẫn còn, một dòng 
ngầm của những rung động sẽ được cảm giác cùng với 
nó. Khi bị những sóng lăn tăn này làm cho vỡ tan ra nó 
dường như không còn là khổ nữa. Ngay cả khi cái khổ 
này biến đi, chỉ còn lại một dòng chảy của những rung 
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động rất vi tế, làm phát sinh hỷ lạc (piti), thì điều này 
vẫn còn trong lĩnh vực của khổ, (dukkha), không có chút 
lạc nào thực thụ, vì nó là vô thường (anicca), sanh và 
diệt. Kinh nghiệm đầu tiên về sự hoại diệt - bhanga - này 
rất là quan trọng, vì nó giúp bạn hiểu ra sự thực rằng 
toàn bộ cấu trúc vật chất chỉ là những hạt hạ nguyên tử 
hay các tổng hợp sắc (kaläpa). Tuy nhiên, nếu nó được 
xem như sự giải thoát khỏi khổ, thời lãnh vực khổ 
(dukkha) vẫn chưa được bao quát đầy đủ. Những cảm thọ 
khó chịu (thọ khổ) sẽ đến trở lại: một phần do bề mặt 
của các hành (sañkhara) quá khứ sâu xa, một phần do oai 
nghi (tư thế) ngồi, do bệnh hoạn, và những trở ngại khác 
tương tự như vậy. Mỗi kinh nghiệm khả lạc, vì nó là vô 
thường, nên có khổ (dukkha) như bản chất cố hữu của 
nó. 


Giai đoạn kế, passaddhi hay an tịnh, không chứa đựng 
sự khó chịu và có vẻ như không có khổ (dukkha), song 
vẫn có sự sanh - diệt (samudaya - vaya) hiện diện ở đó. 
Tuy nhiên, sabbe sankhãrã aniccã (các pháp hữu vi đều 
vô thường) - bất cứ pháp nào do điều kiện cấu thành 
sớm muộn gì cũng phải hoại diệt. Những kinh nghiệm 
thô vẫn sẽ đến, bởi vì sự an tịnh (passaddhi) này vẫn là 
một kinh nghiệm thoáng qua, còn nằm trong lĩnh vực 
của tâm và vật chất hay danh và sắc. Toàn bộ lĩnh vực 
của khổ đều không hoàn toàn. Chỉ khi đã vượt qua đến 
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một giai đoạn bất khả tư nghì, ở đây không có gì sanh 
hay được tạo ra, mới có thể nói là khổ đã được khám 
phá. 

Như vậy sự hiểu biết về khổ ở mức thô không thể nói 
đã là một Thánh Đế. Pajänäti (biến tri hay sự hiểu biết 
tận tường) có nghĩa là đang khám phá toàn bộ lĩnh vực 
khổ với kinh nghiệm trực tiếp. Chỉ khi sự hiểu biết ấy là 
pariññãtam, liễu tri hay sự hiểu biết rốt ráo nó mới thực 
sự trở thành một Thánh Đế. 


Samudayasaccam - Tập Đế hay sự thực về sự 
sanh khởi của khổ 


dukkhasamudayam ariyasaccam 
Thánh Đế thứ hai là tập khởi của khổ. 
Yayam tanhãa ponobbhavika  nandiragasahagata 


tatr atatrabhinandini, seyyathidam, kamatanha 
bhavatanha vibhavatanha. 


Đây là ái (tanhã); ponobbhavikã, đưa đến (tái sinh) hết 
đời này sang đời khác; nandi-räga-saha-gatä, gắn bó với 
ước muốn dục lạc; tatrataträbhinandinï, đi tìm lạc thú chỗ 
này, chỗ kia; seyyathidam, đó là: käma-tanhä, dục ái; 
bhavatanha: hữu ái và vibhava-tanhã: phi hữu ái. 


Käma-tanhã (dục ái) là ham muốn dục lạc. Bất kỳ một 
ham muốn nhỏ nhoi nào cũng nhanh chóng biến thành 
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ái, và nổi bật nhất là ham muốn về nhục dục. 


Bhava-tanhã (hữu ái) là ham muốn sống còn, cho dù 
thân xác này và toàn thể vũ trụ có luôn luôn bị hoại diệt. 
Do cái tôi này, do tham ái đối với việc trở thành (hữu) 
này, các triết lý vốn tán thành sự vĩnh cửu dường như rất 
hấp dẫn (đối với con người). 


Vibhava-tanhã (phi hữu ái) là sự đối nghịch theo hai 
cách. Một là muốn cho vòng tử sanh luân hồi này dừng 
lại, một giai đoạn vốn không thể đạt đến được bởi lòng 
khao khát hay tham ái bất thường như vậy. Hai là từ 
chối chấp nhận sự tiếp tục của khổ sau khi chết, trong 
khi vẫn còn các hành - sañkhära, do sợ hãi quả báo của 
những nghiệp bất thiện trong đời này. Thực ra triết lý 
cho rằng: "Đây là kiếp sống duy nhất" vẫn có một sự 
tham ái và chấp thủ không bình thường trong đó. 

Ba ái (tanhã) này - dục aí, hữu ái và phi hữu ái đều 
đưa đến khổ đau. 

Vậy thì ái này sanh khởi ở đâu và trú ở đâu? 

Yam loke piyaripam sâtaripam ctthesa tanha 

uppajjamana uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 

Á¡ sanh khởi (uppajjati) và trú (nivisati) bất cứ chỗ nào 
có lạc trong thế gian này (Ioke piyarũpam sätarũpam). Cả 
piya (khả ái) và säta (khả ý) đều có nghĩa là "thích thú", 
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"vừa lòng". Một ý nghĩa của loka là "thế gian hay cảnh 
giới sinh tồn", song ở đây nó có nghĩa là "trong cơ cấu 
của thân". Một vị chư thiên tên gọi Rohita có lần đi qua 
trước cửa tịnh xá nơi Đức Phật đang trú ngụ, và vị này 
vừa đi vừa hát: Caraiveti, caraiveti, "Cứ tiếp tục đi, tiếp 
tục đi". Khi được Đức Phật hỏi, Rohita nói ông ta đang 
đi để khám phá toàn thể thế gian này và rồi sẽ khám phá 
những gì nằm ngoài thế gian. Ðức Phật mỉm cười và giải 
thích rằng toàn thế gian, nhân (sanh) của thế gian, sự 
diệt của thế gian và con đường đưa đến sự diệt của thế 
gian nằm ngay trong tấm thân này. 


Theo nghĩa đen, luñjati paluñjatiti Ioko - thế gian (Ioka} 
không ngừng bị huỷ diệt. Nó cứ sinh và diệt, sinh và 
diệt. Đó là toàn bộ lĩnh vực của tâm và vật chất (danh - 
sắc), và phải được hiểu trong cơ cấu của thân. Khi bạn 
trồng hạt giống của một cảnh giới đặc biệt nào đó, bạn 
sẽ kinh nghiệm nó. M ột hành (sankhära) cực bất thiện sẽ 
đưa đến hoả ngục bên trong, cả đời này lẫn đời sau, khi 
quả trổ. Trồng hạt giống của cỗi trời, bạn cảm thấy hoan 
lạc; trồng hạt giống của cõi phạm thiên (brähmic), bạn 
cảm thấy an tịnh, cả đời này lẫn đời sau. Giai đoạn Niết 
Bàn, ở đây không có sanh và diệt, cũng phải được kinh 
nghiệm trong chính thân này. 


Do đó tham ái sanh khởi ở bất cứ nơi đâu lạc được 
cảm nhận, trong cơ cấu của thân. Bây giờ, chỉ tiết về nơi 
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ái khởi sanh được (Đức Phật) đưa ra: 


CakkhUu loke piyaripam satarupam, etthesa tanha 
uppajjamana uppajjati, ettha nivisamana nivisati... sotam 
..hãnam... jivha.... Mano loke piyaripam sätarupam, 
etthesa tanha uppajjamana upajjati, ettha nivisamana 
nivisati. 

Ái khởi sanh và trú tại con mắt (cakkhu) - được xem 
là khả lạc và khả ý. Tiến trình như vậy cũng sẽ xảy ra 
với tai, mũi, lưỡi, thân và ý. 

Rupa .. sadda.. gandha.. rasa.. photthabba... 

dhammaã... nivisati. 


Bất cứ ở đâu lạc được cảm nhận trong đối tượng, như 
một cảnh sắc, thinh, hương, vị, xúc hoặc pháp, ái khởi 
sanh và trú ở đó. 

C akkhu-viññanam... sota viññanam... Ghãnaviññanam... 

Jivhã-viññanam... kâya-viññanam...  Mano viññanam... 

nivisati. 

Á ¡ khởi lên ở bất kỳ thức căn nào trong sáu thức căn - 
nhãn thức, nhĩ thức, ... hoặc ý thức. Khi mô tả về tâm, 
thường thì danh uẩn - thức (viññäna), tưởng (saññä), thọ 
(vedanä) và hành (sañkhara) là đủ. Minh sát sâu hơn sẽ 
tách chúng ra. Tuy nhiên, trước khi đạt đến giai đoạn đó, 
các hệ thống tư tưởng hay triết lý bắt đầu (nảy sanh) vì, 
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mặc dù việc kinh nghiệm tính chất sanh và diệt là như 
thế, song người quan sát - ở đây là thức (viãñäna) - 
dường như vẫn còn, chưa được chia chẻ hay mổ xẻ ra. 
Nó được quan niệm như linh hồn thường hằng: je 
viññäya te âya te viññãya [phàm cái gì là thức (viññâna) 
tức là linh hồn và cái gì là linh hồn tức là thức 
(viññãna)]. Tuy nhiên ở một mức độ thâm sâu hơn nó 
được tách bạch ra: nhãn thức (cakkhu viññãna) không thể 
nghe được, nhĩ thức (sota viññäna) không thể thấy được, 
bất kỳ thức nào hay tất cả thức đều có thể dừng lại, và 
khi ý thức (mano-viññãna) dừng lại, Niết Bàn được đạt 
đến. 


Đức Phật đưa ra thêm những chỉ tiết 


Cakkhu-samphaso ... 

C akkhu-samphassajä vedana... 
Rupa-sañcetana... 
Rupa-tanha... 

Rupa-vitakko... 

Rupa-vicaro.... nivisati 


Do xúc (samphaso) ở bất kỳ căn môn nào (mắt, tai,... ) 
tham ái cũng sanh khởi và an trú. Do xúc này có thọ 
(samphassaja vedanä) và ái cũng lại khởi lên và an 
trú.Tiếp theo sau sự đánh giá của tưởng (saññä) về đối 
tượng của giác quan hay căn môn, ái khởi lên và an trú. 
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Sañcetana (ý hành hay phản ứng của tâm) đối với đối 
tượng là một từ đồng nghĩa của sañkhara: ở đây một lần 
nữa ái khởi sanh và an trú. Như vậy ái khởi sanh và an 
trú trong mối tương quan với bất kỳ trần cảnh hay đối 
tượng giác quan nào. Sự dán áp ban đầu của tâm trên đối 
tượng (vitakko - tâm) sẽ theo sau. Cuối cùng là tứ 
(vicäro) hay sự xoay quanh của tư duy trên đối tượng. 
Trong mỗi trường hợp toàn bộ tiến trình xảy ra ở mỗi 
trong sáu căn môn đều như vậy. 


Thánh Đế Thứ hai này được gọi là dukkha-samudaya: 
tập khởi của khổ. Trong cách hiểu thông thường, thực sự 
răng ái (tanhä) là nhân của khổ. Tuy nhiên, samudaya có 
nghĩa là "tập khởi" hay "khởi sanh", bởi vì khổ (dukkha) 
khởi sanh cùng một lúc với ái, không có khe hở. 


Nirodhasaccam - Diệt đế hay Sự thực về sự diệt 
khổ 


dukkhanirodham ariyasaccam 


Thánh Đế Thứ ba là sự đoạn diệt ái để cho nó hoàn 
toàn không khởi sanh được nữa. "Đó là sự suy tàn và 
đoạn diệt hoàn toàn của chính khát ái này, là sự từ bỏ nó 
và khước từ nó; sự giải thoát khỏi nó, không còn chỗ 
nào cho nó. 

Yo tassayesa tanhaya asesaviraganirodho cago 

patinissaggo mutti analayo. 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 144 


Công việc này được làm ở đâu? 


Yam loke piyaripam satarupam, etthesa tanha 
pahiyamana pahiyati, ettha nirujjhati. 


Ái sanh khởi và an trú ở đâu trong thế gian (loke) - 
lãnh vực của tâm và vật chất hay danh và sắc - ở đó nó 
phải được đoạn trừ (pahiyamanä pahryati) và đoạn diệt 
(niujjhamänä nirujjhãti). Như vậy, ái phải được giải quyết 
và đoạn trừ ở các cửa giác quan - mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân và tâm. Bây giờ, chi tiết được (Đức Phật) đưa ra 
thêm. 


Cakkhu ...sotam... ghanam... jivha...kayo... Mano loke 
piyarũpam saâtaripam, etthesa tanha pahiyamana 
pahiyati, ettha nirujjhamana nirujjhati. 

Rupa.. sadda.. gandha.. rasa.. photthabba... 
dhamma... nirujjhati. 

C€ akkhu-viññanam... 

C€ akkhu-samphaso... 

C€ akkhu-samphassaja vedana... 

Rupa-sañña... 

Rupa-sañcetana... 

Rũpa-tanha... 

Rũpa-vitakko... 

Rupa-vicaro... nirujjhati. 


Sự diệt phải là hoàn toàn, cả trong các căn môn lẫn 
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những đối tượng liên hệ của chúng. Ở đây cũng vậy, sáu 
thức (viññäna) đi trước xúc và thọ kể như quả của nó. 
Tiếp theo sau đó là sáu tưởng (saññä), đánh giá cảm thọ. 
Rồi đến sáu ý hành (sañcetanä), cũng được gọi là 
sañkhära (hành). Ái (tanhã) tiếp nối theo sau. Vitakko 
(tầm) là khởi đầu của tư duy trong sự phản ứng với xúc 
(giữa đối tượng và căn môn), hoặc sự khởi đầu của việc 
nhớ lại hay suy nghĩ về tương lai, trong quan hệ với xúc. 
Vitakka (tâm) được theo sau bởi vicära (tứ), là sự suy 
nghĩ liên tục, trong quan hệ với đối tượng. 


Đây là Thánh Đế về sự diệt của khổ (Diệt khổ Thánh 
Đế). Trong khoá thiền này những phân tích chi tiết, nhỏ 
nhiệm như vậy ở mức kinh nghiệm là hoàn toàn không 
thể (thực hiện được), song kinh (sutta) là một lời dạy 
hoàn chỉnh. Thính chúng nghe kinh hẳn phải là những 
người đang thực hành trên giai đoạn thứ ba hoặc thứ tư 
của Niết Bàn, tức từ bậc thánh anahàm (anägâmi) đến 
bậc thánh A lahán (Arahant). Ở những giai đoạn rất cao 
này mỗi chỉ tiết được tách bạch ra, được phơi bày ra. 
Bạn hiểu biết từng cảm thọ nhỏ nhiệm khởi lên, nó liên 
hệ đến một căn môn đặc biệt như thế nào, và với đối 
tượng của căn môn ấy ra sao. Bạn cũng hiểu được thọ 
khởi sanh liên hệ đến tưởng (saññä), đến ý hành 
(sañcetanä) và đến các hành (sañkhära) ra sao, và hiểu 
thọ diệt, liên hệ với pháp này hay pháp khác như thế 
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nào. Ở một giai đoạn rất cao như vậy, mỗi pháp có thể 
được chia chẻ ra, và mổ xẻ ra thành từng chỉ tiết nhỏ 
nhặt. Bây giờ, và ngay cả ở giai đoạn tuđàhoàn - 
sotäpanna, thực tại, dù sâu, cũng không sâu đến mức đó; 
bởi thế chỉ cần hiểu được ái hay sân có mặt hay không 
có mặt như kết quả của một cảm thọ nào đó - cùng với 
sự hiểu biết tính chất vô thường của nó - là đủ. 


Maggasaccam - Đạo Đế 
dukkhanirodhagamini patipadä ariyasaccam 


Thánh Đế Thứ tư là Con Đường (Đạo) nhằm diệt trừ 
khổ. 

Ariyo atthahgiko maggo, seyyathidam, sammaditthi, 

sammãäsankappo, sammaväca, sammakammanto, 

sammääjIvo, sammavayamo, sammäsati, sammasamadhi. 

Đạo có tám phần. Mỗi phần sau đó lại được giải 
thích. 

Chánh kiến (sammaditthi) là: 

Dukkhe ñanam, dukkhasamudaye ñanam, dukkhanirodhe 

ñanam, dukkhanirodhagaminiya patipadaya ñanam. 

Đó là trí tuệ hoàn toàn dựa trên kinh nghiệm về khổ, 
sự khởi sanh của khổ, sự diệt khổ, và đạo lộ hay con 
đường: yathäã-bhũtam pajänäti, như thực tuệ tri hay sự 
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hiểu biết đúng đắn về thực tại như nó thực sự là. 
Chánh tư duy (sammäsankappo) là: 


Nekkhammasankappo, abyäpadasankappo, 
avihimsasankappo. 


Đó là những tư duy hay suy nghĩ về sự xuất ly, những 
tư duy vô sân, và những tư duy vô hại. 


Chánh ngữ (sammäväc3) là: 


Musavadä veramanl, pisunäaya vâcâya veramani, 

pharusâya väcâya veramanIi, samphappalapa veramanI. 

Đó là không nói dối hay nói lời thô ác. Đó là không 
nói lời vu khống hay chia rẽ. Ở đây cũng cần hiểu rằng 
điều này phải được như thực tuệ tri - yathäbhũtam 
pajanati. Nó phải xảy ra trong cuộc sống của bạn. Nó 
phải được kinh nghiệm, cùng với sự hiểu biết rằng bạn 
đang sống một cuộc sống tránh xa sự nói dối, nói thô ác, 
nói chia rễ hay nói vu khống. Trừ phi bạn đang hành 
như vậy, trừ phi điều đó được kinh nghiệm, trừ phi điều 
đó đang xảy ra trong đời bạn, bằng không nó chẳng phải 
là chánh (sammaä) mà là tà (micchä), chỉ là một trò chơi 
thuần tri thức hoặc cảm xúc. Tóm lại, chánh ngữ phải là 
yathabhita - như thực. 


Chánh nghiệp (sammäkammanto) là: 


P anatipata veramanI, adinnadana ver amanI, 
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kãmesumicchãcãra veramanï. (không sát sanh, không trộm 
cắp, không tà dâm). 


Đó là tiết chế ở mức thân hành (veramanï) không sát 
sanh (pänätipãtã), trộm cắp (adinnädänä) hoặc tà dâm 
(kãmesumicchäcârã). Điều này cũng phải được kinh 
nghiệm; nghĩa là nó phải xảy ra trong cuộc sống. Chỉ khi 
bạn có thể nói rằng bạn đang sống một cuộc sống tránh 
xa việc sát sanh, trộm cắp và tà dâm, thì đó mới là tuệ tri 
- pajanati, mới là kinh nghiệm đúng như nó thực sự là. 


Chánh mạng (sammä-äjïvo) là: 


Ariyasäavako miccha-ajivam pahaya sammaä-äajivena 
jIivitam kappeti. 


Đó là ở đâu tà mạng (micchä-äjivam) được từ bỏ 
(pahäya), và áp dụng lại cách thức trên: việc kiếm sống 
bằng những phương tiện lương thiện hay chân chánh 
phải được kinh nghiệm trong cuộc sống. (Phải hiểu chữ 
kinh nghiệm ở đây theo nghĩa thực sự xảy ra trong cuộc 
sống). 


Chánh tinh tấn (sammäväyämo) có bốn: 


anuppannanam paäpakanam akusalanam dhammanam 

anuppadäya... 

uppannanam papakanam akusalanam dhammanam 
pahänaya... 

anuppannanam kusalanam dhammanam uppadaya... 
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uppannanam kusalanam dhammanam thitiya asammosaya 

..Cchandam janeti vayamati viriyam arabhati cittam 

pagganhati padahati. 

Đó là để ngăn ngừa những ô nhiễm bất thiện 
(päpakänam akusalänam dhammänam - ác bất thiện pháp) 
chưa khởi sinh (anuppannänam). Đó là để loại trừ những 
ô nhiễm đã khởi (uppannänam). Đó là để khơi dậy những 
thiện pháp (kusalänam dhammänam) chưa sanh. Đó là để 
duy trì, không để cho tàn lụi đi, và để tăng trưởng những 
thiện pháp đã sanh khởi, cho đạt đến sự sung mãn của 


Trong mỗi trường hợp, người hành thiền "ra sức nỗ 
lực (chandam janeti väyamati), phát khởi nghị lực (viriyam 
ärabhati), chuyên tâm (citam pagganhäti) và phấn đấu 
(padahati)”. 

Chánh niệm (sammäsati) là: 

kaye kayanupassl viharati.. vedanasu vedananupassi 

viharati.. citte citanupassl viharati. dhammesu 

dhammänupassr viharati atapI sampajano satima, vineyya 
loke abhijjhadomanassam. 


Sống quán thân trong thân... quán thọ trong thọ... 
quán tâm trong tâm... quán pháp trong pháp, nhiệt tâm, 
tỉnh giác và chánh niệm để viễn ly tham ưu đối với thế 
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gian (năm uẩn). 


Bất cứ ở đâu Đức Phật mô tả chánh niệm (sati), N gài 
luôn luôn lập lại bốn lĩnh vực thiết lập niệm - 
satipatthäana này. Trong đó yếu tố sampajañña (trí tuệ 
tỉnh giác) kinh nghiệm các cảm thọ đang sanh và diệt, 
phải có mặt. Nếu không thì những gì đang được thực 
hành không phải là chánh niệm - sammasati, mà đúng 
hơn đó chỉ là niệm thông thường của một người hát xiếc. 


Chánh định (sammaäsamaädhi) là việc thực hành bốn 
bậc thiền; 
vivicceva kamehi vivicca akusalehi dhammehi savitakkam 
savicaram vivekajam pItisukham. 
vitakkavicaranam vupasama ajjhattam sampasäadanam 
cetaso ekodibhavam avicäram samadhijam prtisukham... 
pItiya ca viraga upekkhako ca viharati sato ca sampajano 
sukhañca kâyena patisamvedi yam tam ariya acikkhanti 
'upekkhako satima sukhavihar'ti... sukhassa ca pahana 
dukkhassa ca pahäna pubbeva somanassa domanassanam 
atthangama adukkhamasukham upekkhäsati 
parisuddhim... 


[Ly dục (kãmehi), ly bất thiện pháp (akusalehi 
dhammehi) (chứng và trú thiển thứ mất) một trạng thái 
hỷ lạc do ly dục sanh có tầm có tứ. Diệt tầm, diệt tứ, 
chứng và trú thiển thứ hai, một trạng thái hỷ lạc do định 
sanh không tâm, không tứ, nội tịnh nhất tâm. L y hỷ, trú 
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xả, chánh niệm, tỉnh giác, thân cảm lạc thọ mà các bậc 
thánh gọi là 'xả niệm lạc trú'. X ả lạc, xả khổ, diệt hỷ ưu 
đã cảm thọ trước, chứng và trú thiền thứ tư, không khổ, 
không lạc, xả niệm thanh tịnh]. 


Trong thiền thứ nhất có sự viễn ly các dục (kãmehi) và 
những ô nhiễm trong tâm (chủ yếu là năm triển cái). Nó 
có tâm và tứ (savitakkam savicäram): có sự chú tâm (tâm) 
vào đối tượng thiền cùng với sự nhận biết liên tục về đối 
tượng ấy (tứ). Có sự viễn ly (vivekajam) và hỷ lạc 
(pitisukham) - tức là có nhiều sự dễ chịu trong tâm (hỷ) 
và cảm thọ lạc trên thân. Tâm được định. Trong thiền 
thứ hai, vitakka-vicärãnam vũpassama (diệt tâm và tứ): đối 
tượng thiển rút dần, và có sự dễ chịu (hay cảm giác lạc) 
trong tâm và thân. Trong thiền thứ ba, sự dễ chịu trong 
tâm hay hỷ (piti) rút xuống; chỉ còn lạc (sukha), một cảm 
thọ dễ chịu ở thân phát sinh do tâm định. Tuy nhiên, bây 
giờ sampajana (trí tuệ tỉnh giác) về thực tại đang sanh và 
diệt được thêm vào. 


Cân phải hiểu rằng ngay cả trước khi Đức Phật xuất 
hiện các thiền chứng này đã có mặt ở Ấn Độ. Ngài đã học 
các thiền thứ bảy (vô sở hữu xứ thiển) và thiền thứ tám 
(phi tưởng phi phi tưởng xứ thiền) từ hai vị thây trước đó 
của Ngài. Tuy vậy, ở đây chỉ có bốn thiền (sắc giới) được 
Đức Phật dạy. L ý do là vì trong các bậc thiền (vô sắc) mà 
Ngài đã học trước đó, yếu tố sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) 
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đã bị bỏ quên. K ết quả là, họ chỉ có thể loại trừ những bất 
tịnh ở sâu hơn một chút nhưng vẫn trên bề mặt. K hông có 
sampajañña, họ không thể đi vào chiều sâu (của tâm) và 
nhổ những bất tịnh đã ăn rễ sâu xa ở đó ra được. Những 
bất tịnh này vẫn còn, do những bất tịnh này còn nên dòng 
hữu phần (dòng duy trì tính liên tục của sự sống) vẫn tiếp 
tục. Bây giờ, với việc thực hành chỉ bốn bậc thiền (sắc 
giới), sự sanh và diệt được quan sát trong tam thiền. 
Sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) có mặt. 


Trong thiền thứ tư, không còn lạc (sukha) hoặc khổ 
(dukkha). Hỷ (somanassa) và ưu (domanassa) cũng đã ra 
đi. Không còn cảm giác dễ chịu (lạc) cũng như khó chịu 
(khổ) trong tâm. Chỉ có adukkhamasukham - không khổ 
không lạc hay sự vắng lặng - còn lại, cùng với upekkhä- 
sati-päsisuddhim (xả, niệm và sự thanh tịnh hoàn toàn). 
Sampajäno (trí tuệ tỉnh giác) bây giờ không được dùng 
nữa vì đây là giai đoạn Niết Bàn”. Sampajañña - trí tuệ 
tỉnh giác là đóng góp của Đức Phật cho việc hành thiền 
thời bấy giờ, có thể nói đó là phương tiện nhờ nó người 
hành thiển vượt qua toàn bộ lĩnh vực của thân và vật 





È) Chi tiết về vấn đề đạo quả và thiền, xem trong "Con đường thiền 
chỉ và thiền quán" để biết rõ hơn. Ở đây, do lối giải thích tóm tắt 
về bài kinh rất dễ gây hiểu lầm giữa thiền định và sự chứng đắc 
đạo quả. Tuy nhiên, một điều chắc chắn rằng khi giải thích chánh 
định (sammã samädhi) Đức Phật muốn nói tới thiền siêu thế sanh 
cùng với đạo quả (Niết Bàn). 
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chất hay danh và sắc. 
Đây là Thánh Đế Thứ tư. 


Iti ajjhattam va dhammesu dhammanupassi viharati... 
'atthi dhamma' ti... na ca kiñci loke upadiyati. 


Những trạm tương tự tiếp tục tái diễn: chánh niệm 
được thiết lập trong sự thực (rằng) không có gì ngoài 
pháp (dhamma) và lúc đó cũng không có gì để chấp thủ. 


Tất nhiên sự giải thích này phải được kinh nghiệm và 
tuệ tri. Chúng ta có thể đọc nó, nhưng chỉ với kinh 
nghiệm thâm sâu, ý nghĩa của những lời Đức Phật dạy, 
mới trở nên rõ ràng. Ở giai đoạn A lahán mọi việc sẽ rõ 
ràng nhờ kinh nghiệm. 


Satipatthänabhävanäanisamso - Những kết quả 
của việc thực hành Niệm xứ 

Thực hành theo cách này, một trong hai quả sẽ đạt 
đến: dittheva dhamme aññä, sati va upädisese anägämitã 
hoặc dittheva dhamme aññä - đắc sự hiểu biết hay trí tuệ 
toàn diện của bậc Alahán (thường dịch là chánh trí), 
hoặc đắc giai đoạn thứ ba của bậc bất lai - änägäm! - 
anahàm và điều đó phải mất bảy năm. 

Có người đã thực hành hơn bảy năm hỏi tại sao họ 
không thành một bậc A lahán. Tuy nhiên, phải nhớ rằng 
điều kiện cần thiết là evam bhãveyya, tức phải thực hành 
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đích xác như đã mô tả. Đó là sampajaññam na riñcati - 
không xao lãng một sátna tỉnh giác (sampajañña) trong 
cuộc sống. Giờ đây, bạn đang chuẩn bị cho giai đoạn 
này, đang tập cảm giác những cảm thọ trong mọi phần ở 
mức thể chất, và hiểu rõ sự sanh diệt của nó. Khi bạn có 
thể hành theo cách này, bạn đã được Đức Phật bảo đảm 
về những kết quả (sẽ gặp). 


Hơn nữa, Đức Phật còn nói, không cần đến bảy năm, 
sáu năm, năm năm, bốn năm, ba năm, và thậm chí 
xuống còn một năm; rồi bảy tháng, sáu tháng, năm 
tháng, bốn tháng... và xuống còn một tháng, nửa tháng, 
hoặc ngay cả bảy ngày, cũng đủ. Thời gian khác nhau là 
tuỳ vào sự tích luỹ ở quá khứ, cho dù trí tuệ tỉnh giác 
(sampajañña) được thực hành trong từng sátna. Nó có thể 
là bảy năm, thế nhưng có những trường hợp, hành cùng 
một kỹ thuật, có người đã kinh nghiệm Niết Bàn sau chỉ 
một vài phút, giống như vị đạo sĩ từ Bombay đến 
Savatthi và được Đức Phật dạy chỉ vài lời - ditthe 
ditthamattam bhavissati - trong cái thấy chỉ có cái thấy. 

Một số người hành thiền khởi sự với việc đi (kinh 
hành) thậm chí còn niệm thầm "đi", "ngứa", hay bất cứ 
hoạt động nào họ đang làm. Không có trí tuệ (pañña) 
nhưng ít ra việc thực hành cũng tập trung được tâm. 
Những người nặng về tham dục, phải đi vào nghĩa địa - 
hoặc ngày nay một phòng mổ xác thí nghiệm - để quân 
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bình lại tâm trí của họ đến một mức độ nào đó trước khi 
hành minh sát. Dù điểm khởi đầu là gì, người hành thiền 
cũng phải kinh nghiệm các cảm thọ đang sanh và diệt. 
Hiện nay trí tuệ tỉnh giác (sampajañña) của bạn có thể 
chỉ mới được một vài giây, và rồi quên cả vài phút hoặc 
thậm chí cả giờ liền. Với việc thực hành liên tục, sau đó 
bạn sẽ quên tỉnh giác chỉ một thời gian ngắn, không đến 
một vài sátna. Giai đoạn tỉnh giác ấy có thể phải mất 
một thời gian dài, nhưng sau đó giới hạn (thành tựu kết 
quả) là bảy năm. 

Bài kinh kết thúc với những chữ: 

'Ekãyano ayam, bhikkhave, maggo sattanam visuddhiya, 

sokaparidevanam samatikkamaya, dukkhadomanassanam 

atthangamaya, ñâyassa adhigamaya, nibbamassa 

sacchikiriyaya yadidam cattäro satipatthana ti. lti yam 

tam vuttam, idametam paticca vuttam ti. 


"Chính vì lý do này ta mới nói: "Đây là con đường 
độc nhất, này các Tỳ khưu, để tịnh hoá các chúng sinh, 
(để) vượt qua sầu, bi: diệt trừ khổ ưu, thành tựu chánh 
đạo (bước đi trên đạo lộ của chân lý), để chứng đắc Niết 
Bàn: đó là, bốn niệm xứ". 

Ekãyano maggo (con đường độc nhất) không phải là 
một lời tuyên bố của bộ phái, mà là một quy luật của tự 
nhiên. Đạo lộ không chỉ giúp những người tự gọi mình 
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là Phật tử hoặc những người có niềm tin minh xác: nó 
phải được kinh nghiệm bởi mọi người, thực hành và 
vượt qua cảm thọ. Dù Đức Phật có xuất hiện hay không, 
quy luật tự nhiên của vũ trụ vẫn hiện hữu. Trái đất mãi 
cứ tròn; định luật hấp dẫn luôn có mặt dù Galileo hoặc 
Newton có khám phá ra nó hay không. Tương tự, sự 
sanh khởi và sự đoạn trừ của khổ là một quy luật. Cũng 
như hai phân hydrogen và một phần oxygen sẽ tạo thành 
nước như thế nào, thì khi chìm đắm trong vô minh, phản 
ứng lại với tham hoặc sân, khổ đau cũng phát sinh như 
vậy. Đây không phải là quy luật của đạo Hindu (Ấn 
giáo), Phật giáo hay Thiên chúa giáo, mà chỉ đơn giản là 
quy luật (tự nhiên). Tương tự, nếu có chánh niệm và tỉnh 
giác (sampajañña), hiểu biết toàn bộ sự thực, sẽ có giải 
thoát, vậy thôi. Sự hiểu biết trên phương diện tri thức 
chỉ có thể cho bạn niềm cảm hứng và sự hướng dẫn. Tuy 
nhiên, không có những hiểu biết này, những người thuộc 
tri kiến khác không thể khám phá và kinh nghiệm được 
sự thực. Ai đó có thể quả quyết răng quả đất bằng, hoặc 
định luật hấp dẫn không hiện hữu, nhưng không có gì có 
thể thay đổi được điều đó. 


Lửa sẽ đốt cháy tay bạn. Sự thực này ai cũng có thể 
kinh nghiệm. Để tránh nó, hãy giữ tay bạn xa khỏi lửa. 
Theo cách đích xác như vậy, phản ứng lại các cảm thọ 
sẽ gây ra khổ đau. Nếu bạn dừng lại việc phản ứng và 


157 NGÀY THỨ BẢY 


chỉ quan sát sự sanh và diệt của chúng (cảm thọ), đương 
nhiên việc thực hành của bạn sẽ dập tắt khổ đau, dập tắt 
ngọn lửa tham và sân, cũng như nước dập tắt lửa vậy. 
Đây là Ekãyano maggo - (con đường độc nhất) - là quy 
luật tự nhiên, hay sự thực cho tất cả mọi người. 
Hỏi và đáp 

Mỗi lời kinh sẽ trở nên rõ ràng khi bạn thực hành và 
đạt đến mục tiêu cuối cùng. Ở giai đoạn này, nhiều câu 
hỏi cứ tiếp tục đổ tới. Cho dù những câu trả lời của bậc 
Đạo sư có thoả mãn được bạn trên phương diện tri thức, 
song hoài nghi có thể sẽ xói mòn chúng. Bạn chỉ có 
tưởng tượng, chứ không thấy. Hãy thực hành. Trong mỗi 
khoá thiền, nếu bạn cứ duy trì việc hành pháp - dhamma, 
bạn nghe cũng những bài kinh ấy, cũng những lời kinh 
ấy, nhưng mỗi lần bạn lại khám phá ra một điều gì đó 
mới mẻ. Sự hiểu biết đích thực, rõ ràng và không một 
chút hoài nghỉ hay lấn cấn, sẽ đến cùng với kinh nghiệm 
riêng của bạn. 


H: Ngài đã đề cập đến việc ghi nhận những trạng thái 
tâm khác nhau đang sanh khởi. Ngài sẽ đối phó với, 
chẳng hạn như sân hận hay tưởng tượng như thế nào? 

Đ: Ghi nhận sân hận, sợ hãi, tham dục, cái tôi hay bất kỳ 
loại bất tịnh nào khác không có nghĩa là đọc thầm 
chúng. Việc ghi nhận có thể giúp bạn tập trung và hiểu 
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biết được đôi chút, nhưng sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) 
bị bỏ quên. Chỉ cần chấp nhận nội dung tâm trí, rằng 
tâm bạn hiện đang có sân, chẳng hạn - sadosam vã 
cittam... pajãnãti (tâm có sân tuệ tri có sân) - và quan sát 
bất kỳ cảm thọ nổi bật nào, với sự hiểu biết về sự sanh 
và diệt của nó. Bất kỳ cảm thọ nào có mặt lúc đó cũng 
sẽ liên hệ với sân. 

H: Các kaläpas - tổng hợp sắc hay những hạt hạ nguyên 
tử - sanh khởi từ đâu và chúng diệt rồi về đâu? Vì không 
thể có gì từ không mà có. 

ÐĐ: Vũ trụ bắt đầu từ đâu, và nó được tạo ra như thế nào? 
Đây là sự suy đoán, là cách các triết thuyết nảy sanh. 
Đức Phật gọi chúng là những câu hỏi không thích đáng. 
Chúng không liên hệ đến khổ, tập khởi của khổ, sự diệt 
khổ, và con đường đưa đến sự diệt khổ. Sự sáng tạo cứ 
tiếp diễn trong từng sátna: Các kaläpa được tạo ra, chúng 
lúc nào cũng sanh và diệt, sanh và diệt, không biết đến 
sự sanh - diệt này sẽ dẫn đến khổ đau. Những gì khác 
ngoài ra là vô nghĩa. Đời người ngắn ngủi và bạn có một 
công việc lớn lao phải làm là thay đổi lề thói quen của 
tâm ở mức sâu xa nhất và đạt đến sự giải thoát viên mãn. 
Đừng phí thời gian của bạn: hãy làm việc, và thực tại do 
bạn kinh nghiệm sau đó sẽ tiết lộ mọi chuyện. 


H: Nhân nằm đẳng sau sự hiện hữu của thế gian của tâm 
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và vật chất (danh - sắc) này là gì? 


Đ: Vô minh sanh ra các hành (sañkhära), và các hành 
làm tăng trưởng vô minh. Toàn thế gian được tạo ra bởi 
sự nuôi dưỡng hỗ tương này, chứ không có gì khác. 


H: Vậy thì vô minh bắt đầu như thế nào? Nó không thể 
cùng hiện hữu với tâm từ, trí tuệ và tri kiến chứ. 

ÐĐ: Tất nhiên rồi, nhưng điều quan trọng hơn hết vẫn là 
thấu hiểu được vô minh của sátna này và để cho sự 
thanh tịnh đến. Nếu không thì nó sẽ trở thành một vấn 
đề thuộc phạm vi triết lý, không giúp ích được gì cả. 


H: Đức Phật có đi thuyết giảng ở ngoài Ấn Độ không, 
như M iến (M yanmar) chẳng hạn? 


Đ: Không có chứng cứ rõ ràng nào cho thấy rằng Đức 
Phật đã đi thuyết giảng ngoài vùng Ganga-J amuna của 
bắc Â n Độ. 


H: Với lòng tôn kính, thưa Ngài, làm sao chúng ta có 
thể nói được rằng Đức Phật đã tìm ra lại kỹ thuật bị thất 
truyền này khi bản thân Ngài đã được dạy nó và phát 
nguyện trước một vị Phật quá khứ? 


Đ: Rất nhiều người đã gặp được một vị Phật, phát khởi 
tín tâm và ước nguyện không chỉ giải thoát tự thân, mà 
còn mong muốn trở thành một vị Phật Chánh Đẳng Giác 
(sammä-sambuddha) để giúp giải thoát cho nhiều người 
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khác. Trong khi bày tỏ ước nguyện này vị Phật Chánh 
Đẳng Giác lúc đó có thể xem xét khả năng tâm linh của 
họ: hoặc họ đã từng hành trong vô lượng kiếp quá khứ, 
nếu bây giờ được cho một đề tài Minh sát (vipassan3), 
chẳng mấy chốc họ sẽ trở thành bậc Alahán; hoặc dù 
biết rõ điểu này (sẽ đắc A lahán) họ vẫn ước nguyện tu 
tập các pháp balamật (päramis) của mình cho đến một 
mức độ cần thiết qua vô lượng kiếp thêm nữa. Nếu sự 
tình như vậy, họ không chỉ nhận được lời phú chúc mà 
còn nhận được cả lời tiên đoán về thời gian (sẽ thành 
Phật) nữa. Vị đạo sĩ, người mà về sau đã tái sinh làm 
bồtát Gotama (Cổđàm), có khả năng đạt đến giai đoạn 
của một bậc Alahán lúc đó, nhưng không hành thiền 
Minh sát. 

Trong kiếp cuối cùng của mình, với tăm tối vây 
quanh, những lời ca tụng rất mực về Vipassana (Minh 
sát) vẫn hiện hữu trong Rigveda”) cổ xưa, nhưng chỉ là 
những lời đọc tụng suông. Việc thực hành đã thất 
truyền. Nhờ các balamật quá khứ của mình, Đức Bồtát 
(Gotama) đã đi vào chiều sâu và khám phá ra nó. Ngài 
nói: "pubbe ananusutesu dhammesu cakkhum upadädi" - 
Mắt ta đã mở đối với Pháp mà trước đây ta chưa từng 
được nghe - (nhãn sanh). Sau đó Ngài gọi Pháp ấy là 





' Rigveda - là một trong ba bộ Vêđà (Rigveda, Y ajarveda vã 
samaveda) gồm những thánh ca dâng thần thánh. ND 
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puräno maggo - Con đường cổ xưa. Ngài tìm lại được 
con đường từ lâu đã bị vùi lấp, lãng quên và ban bố nó 
cho thế gian. 


H: Liệu một thực thể với các hành - sañkhäras - làm 
nhân cho tái sinh có được sự chọn lựa nào không về 
hoàn cảnh (nơi tái sanh), hay điều đó thực sự được quyết 
định bởi các hành quá khứ? 


Đ: Các hành - sankhara - quá khứ trách nhiệm cho tái 
sinh trong những lĩnh vực thấp kém mạnh đến nỗi mà 
vào thời điểm chết một trong những hành này sẽ khởi 
lên và tạo ra một sự rung động hoà điệu với sự rung 
động của một cảnh giới đặc biệt nào đó; theo cách ấy 
bạn bị hút vào những mức độ khổ sâu hơn. Tuy nhiên, 
nếu thiền minh sát được thực hành một cách đúng đắn, 
ngay cả với những hành như vậy sự rung động của 
vipassanä cũng vẫn mạnh đến độ vào sátna tâm cuối 
cùng nó khởi lên và liên kết với một cảnh giới, ở đây 
thiển minh sát có thể được thực hành, thay vì bị cuốn 
vào một lĩnh vực thấp kém. Vì thế, theo một cách khác 
bạn có thể chọn không để rơi xuống (cảnh giới thấp 
kém). 

H: Nếu cái "tôi" là phi hữu, cái "tôi" là một ảo tưởng, 
vậy "tôi" có thể tái sinh như thế nào? 


Đ: Không có gì (đi) tái sinh. chỉ có một dòng tương tục 
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của tâm và vật chất (danh và sắc): mỗi sátna "saikhära 
paccayä viññãnam" (hành duyên cho thức). V ào lúc chết 
lực đẩy của một hành sâu xa đó khiến cho thức - viññäna 
- khởi lên với một thân khác, vậy thôi. 

H: Nếu phần thưởng dành cho sự thành tựu Niết Bàn là 
cái chết thể xác, tại sao lại phải thực hành để chết? 


Đ: Đó không phải là sự huỷ diệt, mà là một nghệ thuật 
chết kỳ diệu. Đó cũng là một nghệ thuật sống, thoát ra 
khỏi mọi bất tịnh để sống một đời sống lành mạnh. Khi 
bạn kinh nghiệm Niết Bàn, đó là một trạng thái giống 
như chết: các căn không làm việc, nhưng hoàn toàn tỉnh 
thức bên trong. Hãy kinh nghiệm nó. Tự động câu hỏi 
được trả lời. 

H: Người đã giải thoát sẽ sống ở đâu nếu không tái 
sinh? 

Đ: Rất nhiều câu hỏi đại loại như vậy đã được người ta 
đặt ra với Đức Phật. Điều gì xảy ra với một vị A lahán 
sau khi chết là điều đã được vị ấy kinh nghiệm trong 
cuộc sống (vì ngay cả khi còn sống vị A lahán cũng đã 
thọ hưởng hữu dư Niết B àn). Kinh nghiệm giai đoạn thứ 
tư của Niết Bàn (Niết Bàn của bậc A lahán) các vị hiểu 
được rằng đây là giai đoạn cùng tột, giai đoạn ấy cũng 
sẽ xảy ra sau khi chết. Điều đó không thể nào giải thích 
được bằng lời vì nó vượt ngoài tâm và vật chất (danh - 
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sắc). Một điều gì đó vượt ngoài lĩnh vực cảm quan 
không thể nào diễn đạt được bằng các giác quan. Một 
kinh nghiệm thuộc chiều thứ tư làm sao có thể thể hiện 
trong (không gian) ba chiều được. Có thử mới biết (The 
proof is in eating the cake). 

H: Liệu một người giác ngộ có gia đình vẫn có thể có 
con chứ? 

Đ: Dục (nhục dục) đương nhiên sẽ trở nên yếu đi khi 
bạn thăng tiến, tuy thế bạn vẫn cảm thấy hài lòng và 
hạnh phúc. Sao lại phải lo về chuyện đó? Cứ đến giai 
đoạn (giác ngộ) đó đi và câu hỏi sẽ được trả lời. 


H: Có một thứ tự ưu tiên để liệt kê mười pháp balamật 
(päramïs) không? 


Đ: Tu tập các balamật ấy là chuyện quan trọng hơn, thứ 
tự không thành vấn đề. 


H: Bởi lễ thiền Minh sát đã được truyền bá rộng khắp, 
như vậy các vị Tuđàhoàn (sotäpannäa), Anahàm 
(anagaml) và Alahán (Arahant) ngày nay có nhiều 
không? 


Đ: Con số những người hành thiền ngày nay chỉ như một 
giọt nước trong đại dương của hàng tỷ người, và hầu hết 
còn ở giai đoạn mẫu giáo; cũng có những trường hợp 
người hành thiền đã kinh nghiệm Niết Bàn, nhưng rất ít. 
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H: Không có ý xúc phạm, thưa Ngài Goenka, Ngài đã 
giác ngộ viên mãn? 

Đ: Tôi không phải là một bậc A lahán, nhưng không hoài 
nghi chuyện đang trên đạo lộ để trở thành một vị 
A lahán. Tôi đã bước được nhiều bước hơn tất cả các bạn 
trên đạo lộ, tôi có đủ khả năng để dạy các bạn. Hãy bước 
đi trên đạo lộ để đạt đến mục tiêu cuối cùng: điều đó 
quan trọng hơn là dò xét thầy của bạn! 


H: Ai là thầy của Ngài Ledi Sayadaw””? Ngài thường 
đề cập đến truyền thống lấy thọ - vedana - làm căn bản, 
vậy tên của truyền thống này là gì? 


Đ: Không có sử liệu ghi chép, nhưng Ledi Sayadaw nói 
răng Ngài học kỹ thuật này từ một vị sư ở Mandalay (cố 
đô Miến Điện). Như vậy, truyền thống (niệm thọ) này 
tồn tại ngay cả trước thời Ngài Ledi. Trong số rất nhiều 
những học trò của Ngài, một số cũng đã bắt đầu đi dạy, 
và xem niệm thọ (vedanä) là quan trọng. Sayet Thet đã 
dạy cho Sayagyi U Ba Khin, một trong số những vị 
thiền sư khác, và Sayagyi U Ba Khin cũng có một số 
học trò hiện đang dạy thiền. Tôi là học trò của Ngài và 





 Ledi Sayadaw (1846 - 1923) một bậc Đại Hiền Trí của Miến 
Điện. Ngài được xem là người có công trong việc duy trì pháp học 
lẫn pháp hành đúng theo truyền thống nguyên thuỷ. Pháp môn 
niệm thọ mà T.S Goenka hiện đang dạy, nếu truy nguyên ra, chính 
Ledi Sayadaw là tổ. 
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cũng xem thọ là quan trọng. Truyền thống này chú trọng 
đến niệm thọ - vedanä. 


H: Về vấn đề tụng kinh... 


Ð: Tụng kinh là một phần phận sự của vị thiền sư, để tạo 
ra những rung động tốt, để bảo vệ công việc (thực hành) 
của các thiển sinh khỏi những rung động xấu từ bên 
ngoài. Công việc của thiền sinh là thực hành và quan sát, 
đó là lý do vì sao họ không được yêu cầu phải tụng kinh. 
Ở một giai đoạn nào đó chúng tôi cũng dạy: giữa mỗi lời 
(kinh) bạn chánh niệm các cảm thọ với tính chất vô 
thường - anicca của nó, và với trí tuệ tỉnh giác - 
sampajaññaä rất rõ rệt ở mỗi lúc ngưng lại. Đây không 
phải tụng đọc suông, mà là để tạo ra sự rung động của 
Pháp (dhamma). Tụng kinh trở thành một phần của việc 
thiển tỉnh giác (sampajañña) thường xuyên. Nếu không 
thì, tụng đọc suông, xem ra rất dễ, cũng chỉ là một lễ 
nghi tôn giáo hay nghi thức tôn giáo. 


H: Nếu không có cái tôi, phân nào của con người có thể 
cho ra hay tiếp nhận tâm từ (mettã). 


Đ: Vipassana đưa bạn đến sự thực cùng tột, nhưng Đức 
Phật muốn bạn phải biết rõ cả hai sự thực - cùng tột và 
bề ngoài. Chẳng hạn như trên phương diện cùng tột cả 
bức tường này lẫn đầu của tôi đều là những rung động, 
song ở phương diện bề ngoài chúng là những vật thể 
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cứng. Nếu va chạm, bức tường vẫn sẽ làm bể đầu tôi 
như thường! Trên phương diện cùng tột hay chân lý 
tuyệt đối, không có chúng sinh, nhưng bạn vẫn phải từ 
bỏ những hành động bất thiện - như sân hận, nóng giận, 
ác ý và thù nghịch - bởi vì chúng làm hại bạn. Phát ra từ 
bi và thiện chí, làm cho tâm bạn tốt hơn, và nó còn giúp 
cho bạn đạt đến mục tiêu cuối cùng. 


H: Sự giải thích của Ngài về kinh có vẻ như không đúng 
hoàn toàn theo nguyên văn. Làm thế nào Ngài biết được 
sự giải thích của Ngài là đúng với những gì Đức Phật 
muốn nói? 
Đ: Ngôn ngữ đã qua hai mươi lăm thế kỷ, và ý nghĩa của 
nó cũng thay đổi. Cho dù chúng không đổi chăng nữa, 
những gì Đức Phật nói bằng kinh nghiệm của Ngài cũng 
không thể nào hiểu được nếu không có kinh nghiệm đó. 
Nhiều nhà dịch thuật chưa bao giờ thực hành. Ở đây, 
chúng ta không chê trách hay chỉ trích những giải thích 
khác về lời dạy của Ðức Phật. K hi bạn thực hành, bạn sẽ 
hiểu được những gì Đức Phật có ý định muốn nói; và 
cho đến lúc này bạn phải chấp nhận bất cứ điều gì bạn 
kinh nghiệm. 

Các bản chú giải được viết khoảng hơn một ngàn năm 
sau Đức Phật nhập diệt, mặc dù sự khảo cứu của chúng 
ta phát hiện ra rằng thiền minh sát (vipassanä) trong hình 
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thức thuần khiết của nó đã thất truyền năm trăm năm sau 
sự nhập diệt của Đức Phật. Các bản chú giải khác được 
viết trong thời gian 500 năm ấy, nhưng đã bị thất lạc 
ngoại trừ bản ở Sri Lanka (Tích Lan): các bản chú đó lại 
được dịch sang Pali, nhưng với sự giải thích riêng của 
người dịch. Tất nhiên những bản dịch ấy cho chúng ta 
một bức tranh khá rõ ràng về xã hội Ấn Độ trong thời 
Đức Phật: bao quát toàn bộ phạm vi bối cảnh xã hội, 
chính trị, giáo dục, văn hoá, tôn giáo và triết thuyết của 
nó. Các bản chú giải này luôn luôn làm sáng tỏ những 
chữ khó hiểu bằng cách đưa ra nhiều từ đồng nghĩa. Tuy 
thế, trong khi chúng rất ích lợi, song nếu những từ chú 
giải đưa ra có khác với kinh nghiệm của chúng ta, và 
nếu trong những lời dạy của Ðức Phật chúng ta tìm thấy 
một sự giải thích rõ ràng, trực tiếp, lúc đó, không chỉ 
trích các bản chú giải, chúng ta phải chấp nhận sự giải 
thích của Đức Phật về kinh nghiệm của chúng ta. 


Chẳng hạn, có truyền thống xem vedanä (thọ) chỉ là 
tâm (danh). Thực sự răng thọ là một danh uẩn và 
vedanänupassanä - quán thọ hay niệm thọ - phải thuộc về 
tâm. Nhưng trong một vài nơi khác Đức Phật nói về thọ 
lạc (sukha vedanä) thọ khổ (dukkha vedanä) trên thân, như 
trong Kinh Niệm Xứ - Satipatthäana Sutta, trong khi 
somanassa vedanä (thọ hỷ) và domanassa vedanä (thọ ưu) 
được dùng để chỉ tâm. 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 168 


Một số bản dịch tiếng Anh về từ sampajaäña thường 
là "sự hiểu rõ" (clear comprehension) đã tạo ra rất nhiếu 
lầm lẫn. Cách dịch này ám chỉ niệm (sati) không có trí 
tuệ tỉnh giác (sampajañña), tức không có sự hiểu biết với 
trí tuệ (paññä) hoàn hảo. Trong những lời dạy của Đức 
Phật, có đoạn "viditã vedanä uppajjati" cảm giác cảm thọ 
đang sanh lên. Niệm đơn thuần như vậy là vừa đủ như 
một bước khởi đầu: chẳng hạn, một cảm giác ngứa được 
cảm nhận và người hành thiền gán nhãn (hay niệm ngứa, 
ngứa), không cần có sự hiểu biết về tính chất vô thường 
- anicca - nhưng đây không phải là sampajañña (trí tuệ 
tỉnh giác). 

Tương tự, sati parimukkham đã được dịch "giữ niệm 
trước (mặt)". Thế là người ta bắt đầu tưởng tượng niệm 
hay sự chú ý của họ ở trước mặt, ngoài thân, và kỹ thuật 
quán thân trong thân (kãye käyãnupassĩ), quán thọ trong 
thọ (vedanäsu vedanänupassï) - đã mất đi. Do đó, khi kinh 
nghiệm của chúng ta khác với niềm tin của các truyền 
thống khác chúng ta sẽ tìm sự che chở nơi những lời dạy 
của Đức Phật. 


"Học viện nghiên cứu Thiền Minh sát" đã được thành 
lập để nghiên cứu tỉ mỉ tất cả những lời dạy của Đức Phật 
bằng máy tính; khối lượng kinh điển thật khổng lồ. Thay 
vì nhớ những trường hợp, chẳng hạn như cách dùng 
vedana (thọ) hay sampajäno (trí tuệ tỉnh giác) trong bốn 
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mươi đến năm mươi quyển kinh dày ba, bốn trăm trang 
mỗi cuốn, các máy đã được dùng để tra tìm cách dùng từ 
tiện cho việc khảo sát. Nếu những khác nhau là kết quả, 
chúng ta đành phải chấp nhận, nhưng chúng ta cũng 
không khăng khăng rằng "chỉ đây là sự thực" - idam 
saccam. Không có sự chấp thủ ở đây. Từ kinh nghiệm 
trực tiếp của tôi về những lời dạy của Đức Phật, và từ 
dòng truyền thừa của các bậc thiền sư này, kể cả những vị 
đã đạt đến những giai đoạn rất cao, Tôi hiểu kinh nghiệm 
của họ là giống nhau. Tương tự, hàng ngàn người hành 
thiển trên thế giới đều có cùng kinh nghiệm như vậy. Do 
đó, Tôi tin rằng lời dạy này là chính xác và là đường lối 
của Đức Phật. Nếu còn hoài nghi, hãy thực hành: chỉ có 
thực hành mới loại trừ được những hoài nghỉ. Nếu kỹ 
thuật này không thích hợp với bạn trên phương diện tri 
kiến, hãy thực hành với kỹ thuật khác, nhưng đừng có 
pha trộn (kỹ thuật này với kỹ thuật khác), hoặc chạy động 
chạy tây phí hết thì giờ. Nếu bạn tìm được những kết quả 
với kỹ thuật này, hãy đi vào sâu hơn và mọi câu hỏi của 
bạn sẽ được trả lời. Ngay cả khi bạn chỉ học được một ít 
Pã|¡ (ngôn ngữ Đức Phật dùng thuyết giảng kinh), những 
lời của Đức Phật cũng sẽ trở nên sáng tỏ đúng lúc. Bạn 
cảm thấy như Ngài đang hướng dẫn bạn. Thay vì những 
hoạt động tri thức không cần thiết, hay những lý sự và 
tranh luận, sự kinh nghiệm sẽ làm sáng tỏ hơn. 
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Bạn đã đến với một khoá thiền Tứ Niệm Xứ để kinh 
nghiệm, chứ không phải chỉ để nghe những lời của Ðức 
Phật hay sự giải thích của một vị thầy cá biệt nào. Trước 
khi tham dự khoá thiển Tứ Niệm Xứ này, các bạn đã dự 
ba khoá hoặc nhiều hơn rồi; giờ đây hãy tiếp tục đi vào 
sâu hơn để cho những lời dạy của Ðức Phật trở nên sáng 
tỏ hơn bằng chính kinh nghiệm của bạn. Hãy tự giải 
thoát mình khỏi các hành (sañkhära) và kinh nghiệm sự 
giải thoát chơn thực. Cầu mong tất cả các bạn cùng đạt 
đến mục tiêu cuối cùng của sự giải thoát viên mãn. 


Bạn đang bước những bước đi đúng trên chánh đạo: 
dù dài, điều đó không quan trọng. Bước thứ nhất, thứ 
hai, và bằng cách ấy từng bước một bạn chắc chắn sẽ đạt 
đến mục tiêu cuối cùng. Cầu mong các bạn hưởng được 
hạnh phúc chơn thực và sự bình yên của giải thoát. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
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Những đoạn PäLi trích dẫn 
trong các bài giảng 


Paññatti thapetva visesena passati ti vipassana 
Ledi Sayadaw, Paramattha DIpani 


Sau khi đã loại bỏ thực tại bể ngoài, hành giả quan sát 
thực tại trong thực tánh của nó, đây là vipassanä. 


Vedana-samosarana sabbe dhamma 
Mulaka sutfa, AN, III, 158 


Tất cả pháp phát sinh trong tâm đều kèm theo bởi 
cảm thọ. 


Di{the di†thamattam bhavissati, 
sute sutanattam bhavissati 

mute mutamattam bhavissati, 
viññate viññatamattam bhavissati. 


M alukyaputta-Sutta, Samyutta-nikaya, 
Salayatana V agga 2, 77 
Trong cái thấy sẽ chỉ là cái thấy; 
Trong cái nghe, chỉ là cái nghe; 
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Trong cái ngửi, nếm và đụng, chỉ là ngửi, nếm, đụng; 
Trong nhận thức, sẽ chỉ là sự nhận thức mà thôi. 


Yato ca bhikkhu atâpI sampajaññam na riñcati 

Tato so vadana subba parijanati pandito; 

So vedana pariññaya di†the dhamme anäsavo, 

Kaâyassa pheda Dhammattho, sankhyam nopeti vedagu. 


Pathama-äkasa sutta, SN, 
Salayatana vagga 2, 212 


Khi người hành thiền thực hành nhiệt tâm, 

Không xao lãng trí tuệ tỉnh giác (khả năng hiểu biết 
toàn diện) 

bậc trí như vậy, liễu tri tất cả thọ. 

Sau khi liễu tri thọ, giải thoát mọi bất tịnh (lậu hoặc) 


Khi thân hoại mạng chung, bậc như vậy, sẽ an trú 
trong Pháp (Dhama) và đạt đến giai đoạn bất khả tư nghì 
vượt ngoài thế gian hữu vi (conditioned world) 

Sabba kamma jahassa bhikkhuno, 

dhunamänassa pure katam rajam; 

amamassa thitassa tadino, 

attho natthi janam lapetave. 

Khuddaka-N ikaäya, U dâna 3.1.91 - 92 


VỊ Tỳ khưu không tạo tác nghiệp mới, 
Tẩy sạch phiền não cũ khi khởi sanh; 
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Đạt đến giai đoạn (thiền) không còn "tôi", "của tôi" 
(ngã và ngã sở) 

Đối với vị ấy nói năng thật vô nghĩa. 

Chỉ chí hướng vào việc thực hành trong yên lặng. 


(Tỷ kheo bỏ mọi nghiệp, 
Tẩy sạch bụi làm trước, 
An trú, không ngã sở, 
Không cần nói với người) 
UD.21(TMC) 


Anicca vata sankhara, uppadavaya-dhammino; 


Upajjitva nirujjhanti, tesam vupasamo sukho. 


M ahaparinibbana-Sutta, 
Digha-nikaya 2.3,221 
Các pháp hữu vi thực vô thường 
Bản chất sanh, thành, hoại, diệt luôn 
Nếu chúng sanh lên liền dập tắt 
Sự diệt này đem lại an vui. 


A 
abhijjha 
abhinandati 


abhujitväa 
abyapada 
athitthana 
adhigama 

adho 

adinava 
adukkhamasukha 
ajjhatta 

ajjhattika 
akusala 


anagami 


analaya 
anasava 


anatita 


Từ vựng 


tham 

hoan hỷ, thấy thích thú trong..., hài 
lòng với 

khoanh (chân), xếp chân (kiết già) 
vô sân, không nóng giận 

sự quyết định, quyết tâm mạnh mễ 
chứng đắc 

hạ, dưới 

sự nguy hiểm, bất lợi 

bất lạc bất khổ, trung tính 

bên trong 

phát sinh từ bên trong, bên trong 
không thích đáng, bất thiện 


bậc bất lai (giai đoạn thứ ba của 
thánh quả) 


xả ly [khác älaya: dính mắc] 
bậc vô lậu, tức bậc A lahán 
không thểtránh được, không thể thoát được 
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anissita 
añña 
anumana 
anuppado 
anuppanna 
apo 
arabhati 
arahant 
asata 
asammosa 
3sava 
asesa 
assasati 
aSSutava 
asuci 

atapr 
atthangika 
atta 

attano 
atthangama 


TỪ VỰNG 


không được chống đỡ, tách ra, thoát ra 
trí, tuệ giác, sự hiểu biết hoàn toàn 
tỷ lượng, suy ra, điều suy ra 

không sanh, bất khởi sanh, vị sanh 
bất khởi sanh, vị sanh [khacs uppanna] 
nước 

bắt đầu, khởi sự, đảm nhận, cố gắng 
bậc thánh 

bất khả ý - không vừa ý 
không có sự lẫn lộn 

lậu hoặc, sự tiết rỉ, chất bất tịnh của tâm 
không tàn dư, tròn đủ, hoàn toàn 
thở vào 

vô văn, không được nghe, ngu dốt 
không trong sạch, bất tịnh 

nhiệt tâm 

tám nhánh, tám ch 

tự ngã 

tự mình, attano citta: ngã tâm = tâm ta 
sự huỷ diệt, sự biến mất 
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avihimsa 
ayam 


ayatana 


ayatim: 
B 

bahira 
bahiddhä 
bala 
bhavi 
bhavana 


bhavana-maya 
bhavetabba 
bhuta 


bhanga 
bhagava 


bheda 
bhikkhave 
bhikkhu 


vô hại, không tàn bạo 

(các, người) này 

xứ, căn môn (cửa giác quan), đối 
tượng của giác quan 

trong tương lai 


bên ngoài, phía ngoài 

bên ngoài 

lực, sức mạnh 

> bhava: hữu hay trở thành 

phát triển, tu tập, trau dồi tâm, trú 
tâm 

do thực hành hay tu tập tạo ra 

cần phải tu tập - ưng tu tập, sở tu 

trở thành (p.p of bhavati); quỉ thần, 
hữu tình, sanh vật, chân thực 

hoại diệt, sự tan rã hoàn toàn 

cao siêu, may mắn (một ân đức của 
Đức Phật - Thế Tôn) 

tan vỡ ra, không còn hoà hợp, tách rời ra 

này các Tỳ khưu 

Tỳ khưu, người hành thiền, hành giả 
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bhiyyobhäva 
bojjhanga 
byadhi 
byäpada 

C 

ca 

caga 
cakkhu 
cattâaro 
cetasika 
cha 
chanda 
cinta- maya 


cittanupassana 
citta 

citte 

D 

dhãreti 

dhatu 


TỪ VỰNG 


trở thành nhiều hơn nữa 

giác chi, chi phần của sự giác ngộ 
bệnh, đau ốm 

sân, ác ý 


và 

sự tư bỏ, xuất ly 

nhãn, mắt 

bốn 

thuộc về tâm, tâm sở, nội dung tâm trí 
sáu 

ước muốn, ý định, hoài bão 

do tư duy mà thành, thuộc về sự hiểu 
biết tri thức 

quán tâm hay quan sát tâm 

tâm 

trong tâm 


chứa đựng, mang theo, sở hữu, giữ 
giới, yếu tố, đại 

dhâtuso: theo tính chất hay bản chất 
của một người hay một vật 
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dhammanupassĩ 


dhammesu 
dhañña 
dhunamana 


digha 
dittha 
domanassa 
dosa 

E 
ekayana 
ettha 
evam 

G 
gandha 
gatha 
ghana 
gotrabhu 


quán pháp, quan sát liên tục các nội 
dung tâm trí 

trong pháp, trong nội dung tâm trí 
hạt, mễ cốc 

p.p của dhunati: tống khứ, bỏ đi, huỷ 
diệt đi 

dài, sâu 

thấy, kiến, sở kiến 

cảm giác khó chịu trong tâm, ưu (thọ) 
sân 


con đường độc nhất, con đường trực tiếp 
ở đây, ở nơi này, trong vấn đề này 
như vậy, theo cách này 


hương (mùi) 

bài kệ 

Mũi, tỷ (căn) 

chuyển tộc "trở thành giòng dõi 
của... ". Một giai đoạn trong Minh sát 
tuệ, ở đây người hành thiền chuyển từ 
phàm tộc sang thánh tộc. 
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H 
hoti 


l 

¡ccha 
¡dha 
¡masmim 
indriya 


iriyapatha 


J 


janati 
janati 
jati 

jhana 
jivha 
jita 


kalapa 


TỪ VỰNG 


ước muốn, mong muốn 

nơi đây, bây giờ, về việc này 

ở đây, liên quan tới việc này hay chỗ này 
căn, khả năng, nhiệm vụ 

indriya samvara: thu thúc hay phòng 
hộ các căn 

tư thế (của thân), oai nghi (đi, đứng, 
nằm, ngồi) 


sinh ra, tạo ra 

biết, hiểu biết 

sanh, trở thành 

thiền (bậc thiền) an chỉ định 

lưỡi, thiệt 

sinh mệnh, đời (người), hoạt mạng 
(cách sinh nhai) 


nhóm, bọn, tổng hợp sắc 
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kaäma 
kamachanda 
kata 

katham 

kattha 

kaya 
kayanupassl 
kâyanupassana 
kaya-sankhana 
kâyasmim 
kaye 

kesa 

kevala 
kevalaparipunaa 


kevalaparisuddha 


khandha 
kiñci 
kukkucca 
kusala 

L 


laphati 
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dục, ái dục 

dục lạc, dục dục (trong 5 triển cái) 
làm, tác, dĩ tác (đã làm) 

thế nào? 

ở đâu? Đâu? 

thân 

sự quan sát liên tục thân này 
quán thân 

hoạt động của thân, thân hành 
trong thân 

trong thân 

tóc 

cô độc,hoàn toàn, trọn vẹn 
hoàn toàn và viên mẫn 
hoàn toàn và thanh tịnh 
paripunnaparisuddhisila: 
thanh tịnh giới 

uẩn, đống, bó 

bất cứ điều gì 

hối hận, lo lắng 

thiện, tốt, chính đáng 


viên mãn 


được, nhận được, thu được 
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lakkhana 
loka 


M 

magga 
mahaä 
mahaggata 
mano 
manasikära 
matta 


matthaka 
me 
miccha 
middha 
moha 
mukha 
musa 
mutti 


N 

a 
nama 
nandi 


TỪ VỰNG 


tướng, đặc tính 
cảnh giới, thế gian, hiện tượng tâm - 
vật lý hay danh pháp và sắc pháp 


con đường, đạo lộ 

lớn, đại 

làm cho lớn ra, trở nên lớn, đại hành 
ý, tâm 

tác ý, suy quán, quán 

theo ước lượng, cũng nhiều bằng, đơn 
thuần, chỉ là 

cái đầu, chóp đỉnh 

do tôi, bởi tôi 

tà, sai lạc 

buồn ngủ, hôn trầm 

si mê, vô minh, ảo tưởng 

cái miệng, mặt, lối vào 

một cách sai lầm 

giải thoát, tự do 


không 
danh (tâm) 
hoan hỷ, thích thú 
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ñana 


ñanappakkara 


natha 
natthi 
nava 
ñaâya 
niraämisa 


nirodha 
nirujjihati 
nisidati 
nisino 
nivarana 
màn 
nivisati 

0 
okkhitta 


P 


paccakkha 
paccattam 


tự mình chứng 


trí, chánh trí 

khác nhau, đa dạng 

bảo hộ, giúp đỡ, thủ hộ, người bảo vệ 
chẳng có [na atthi - không có] 

chín (9) 

sự thực, chân lý, chánh hạnh 

thanh tịnh, không chấp thủ, không ái 
nhiễm 

(khác với sãmisa: ái nhiễm) 

diệt, diệt tận 

đã diệt 

ngồi xuống 

ngồi 

triển cái, ngăn che, chướng ngại, bức 


đi vào, dừng, ổn định, củng cố 


nhìn xuống 


hiển nhiên, rõ ràng 
riêng biệt, cá nhân 


.vy M= 
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paccavekkhati 
paccaya 
paccupatthita 
padahati 
padutala 
pagganhaiti 


pahana 
pajanati 
pakara 
pallanka 
pana 
panati pata 
pañca 


pañcupadanakkhandha 


paññatti 
pandita 
panihitam 


papa 

papaka 
parami 
pDäri purI 


TỪ VỰNG 


quán, quán sát, suy xét 

nhân, duyên, nền tảng 

được thiết lập, hiện khởi 

cố gắng, nỗ lực 

lòng bàn chân 

lấy lên, vận dụng, gắn (tâm) 
một cách mạnh mẽ vào 

từ bỏ, đoạn trừ, xả ly, xả đoạn 
tuệ tri, hiểu biết với trí tuệ 
kiểu, cách, lối 

ngồi xếp bằng (kiết già) 

lại nữa, thêm nữa 

sát sanh, huỷ diệt sự sống 

năm (5) 

năm uẩn chấp thủ (năm thủ uẩn) 
khái niệm, sự thể hiện, thi thiết 
bậc trí, người có trí tuệ 

dùng hết (sức lực), áp dụng, hướng 
đến, nguyện ước, cầu nguyện 

ác 

xấu 


balamật, sự hoàn thiện 
sự hoàn thành, viên mãn, sự hoàn tất 
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parisuddhi 
paramasa 
param 
parideva 
parijanati 
parimukha 
pariñfiata 


paripaka 
pariyanta 
quanh bởi 
pari yatti 
passaddhi 
passambhaya 
Dassasati 
passati 
Dasseyya 
pathavi 
patthana 
trí tuệ) 
paticca 
patikula 
patinissaga 


thanh tịnh 

chấp thủ 

thêm nữa, xa hơn nữa 

than khóc, bi khấp 

biến tri, sự hiểu biết hoàn toàn 

quanh miệng 

liễu tri, sự hiểu biết rốt ráo, hiểu đến 
tận cùng của vấn đề 

sự chín mùi, thối mục 

bị giới hạn bởi, hạn định bởi, vây 


pháp học, tri kiến lý thuyết 

an tịnh, tĩnh lặng 

làm cho an tịnh, yên tĩnh 

thở ra 

thấy 

sẽ thấy 

đất (địa đại) 

được thiết lập một cách rộng rãi (với 


do, duyên 
đáng kinh tởm 
sự tử bỏ, loại bỏ, sự khước từ 
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patipada 


pati patti 
patisamvedi 
pattabba 
pati ssati 
pativedha 


phala 

phassa 
photthabba 
pisuna 

pti 

piya 
ponobbhavika 


puna 
pura 


raga 
raj0 
rasa 


TỪ VỰNG 


đạo, con đường, phương tiện để đạt 
đến đích 

thực hành 

kinh nghiệm, cảm giác 

đạt được, giành được 

nhận biết, niệm 

trí thông đạt, chọc thủng, trí thể nhập, 
tuệ giác 

quả (thánh) 

xúc 

xúc, đụng chạm 

nói xấu, nói vu cáo (cho người khác) 
hỷ 

thân ái, thân yêu, dễ chịu, khả ý 

đưa đến tái sinh 
ponobbhavikabhavasankhara - tương 
lai hữu hữu hành 

lại nữa 

đầy, đầy tràn 


ái, tham dục 
bụi, dơ bẩn, bất tịnh 
vị 
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rassa 
riñcati 

rùpa 

S 

sabba 
sabhava 
Sacca 
sacchikatabba 
sacchikata 
sadda 

saddha 
saddhim 
sadosa 
sakadagami 
sa| ayatana 


samardhija 


ngắn, nông 
từ bỏ, xao lãng, quên 
sắc, vật chất 


tất cả 

bản chất, tự tánh, thiên nhiên 
chân lý, sự thực 

sở chứng, thực chứng 

thực chứng, tự chứng, tự mình kinh nghiệm 
âm thanh, lời nói 

tín, niềm tin 

cùng với nhau 

có sân, với sân (khác vitadosa không có sân) 
bậc nhất lai (tầng thánh thứ hai) 

sáu nội, ngoại xứ, các căn (bên trong) 
và các đối tượng giác quan (bên ngoài) 
do định sanh, xuất phát từ định 


samadhita,samadhi định 


samatikkama 
samaya 
samudaya 
samisa 
sankhitta 


siêu việt, vượt qua 

thời gian 

tập khởi, phát sinh 

bất tịnh, ái nhiễm, với sự chấp thủ 
tập trung (tâm), chuyên chú (tâm) 
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samma 
samoha 
sampajana 
sampajañña 


sampajanakarI 


sampasadana 
Sampayoga 
samphappalapa 
samphassa 
samphassaja 
samudaya 
samudayasacca 
samjoyana 
sañcetana 
sankhâra 
sankhittena 
sañña 

santa 

Saraga 


TỪ VỰNG 


khác vikkhita: tán loạn (tâm) 

chánh, đúng đắn 

có sỉ, với si (khác vitamoha: không có si) 
với tỉnh giác (sampajañña) 

sự hiểu biết thấu đáo về tính vô 
thường ở đây chúng tôi dịch là trí tuệ 
tỉnh giác 

hành hay thực hành trí tuệ tỉnh giác 
(kar!: làm hay hành) 

tịnh, yên tịnh 

tương ưng, kết hợp, hợp 

nói chuyện vu vơ, lý luận, phù phiếm 
xúc 

do xúc sanh, do xúc 

tập khởi, sanh khởi 

tập đế, sự thực hay chân lý về sự sanh khởi 
trói buộc, kiết sử, kiết phược 

cố tư, cố ý, ý định, phản ứng 

hành uẩn, hành, phản ứng, điều kiện tâm lý 
tóm lại, ngắn gọn, súc tích 

tưởng 

là [htpt của atthi] 

có tham, với tham 
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sata 

sati 

sati mã 
satipatthana 
sato 

satta 

satta 
sauttara 


savaka 
sikkhati 
soka 
S0manassa 
sotapanna 
sota 

sota 
sukha 
Supafi panna 
suta 
sutava 


dễ chịu, vừa ý 

niệm, nhận biết 

với niệm 

thiết lập niệm 

niệm 

cá nhân, hữu tình chúng sinh 

bảy (7) 

có thể vượt qua, thấp kém 

[khác anutfara: vô thượng - không có 
gì cao hơn] 


thinh văn, đệ tử 

học, tự tập luyện 

sầu ưu 

hỷ, cảm giác tâm lý dễ chịu 

bậc nhập lưu (tầng thánh thứ nhất) 
dòng 

tai 

lạc 

đã khéo hành 

nghe 

đã nghe, cụ thoại giả; người được 
nghe đầy đủ 
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T 
taca 

tanha 

tato 
tatratatrabhinandine 


tejO 
tesam 
thana 
thái 
thita 
thina 
trơ lì 


tipitaka 


U 
ubhaya 


uddham 
uddhacca 


TỪ VỰNG 


da 

ái, khát ái, nhiệt tình 

từ ở đây, nơi đây 

đi tìm sự thích thú lúc chỗ này lúc 
chỗ kia và loanh quanh 

lửa (hoả đại) 

của chúng, của họ 

thiết lập, dựng lên, điều kiện, trạng 


thẳng đứng, vững chắc, đứng 
hôn trầm, sự cứng ngắc (của tâm), 


ti [một tiểu từ biểu thị sự chấm dứt 
của 

một đoạn trích dẫn] 

tam tạng 


hai, lưỡng 

ubhaya pâtimokkha: lưỡng balađề 
mộc xoa 

trên, thượng 

trạo sự, kích động, mất thăng bằng 
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uju 
upadana 


upadanakkhandha 


upadisesa 


upadiyati 
upatthapetva 
upasamharati 
upasampaja 
upäyäsa 
upekkhä 
upekkhato 
uppada 
uppajjamana 
uppajj ati 


Uppajjitvä 
Uuppanna 
Uuppanna 


V 


va 
Vaca 


thẳng, thẳng đứng 

chấp thủ, dính mắc 

thủ uẩn 

hữu dư y 

upädi: quyết định quan trọng, chấp 
thủ, thủ trước [xem upadâna] 

nắm lấy, bám lấy, cố chấp 

đã thi ết lập, khiến cho có mặt 

tập trung, thu thập, suy xét 

đã đạt đến, đi vào, có được 

nỗi đau buồn, tai ương, buồn rầu 
xả 

với thái độ xả 

đi vào hiện hữu, xuất hiện, sinh 
sanh lên 

sanh, được tạo ra, được sanh ra, đ 
vào hiện hữu 

sanh khởi, sanh 

sanh, tái sanh, sanh lên, tạo ra 
sanh lên (pp của uppajj ati) 


hay 
lời nói 


Hợi 


vata 
Vaya 
vayäma 
väyamati 
vâyo0 
vedagu 


vedananupassi 
vedananupassana 


vedanasu 
vedayati 
veditabba 
vepulla 
veramanI 
vibhava 
Vicära 
vicaya 
vicikiccha 
vihârin 
viharati 
vikkkhittaka 
vimutta 
vinilaka 
vineyya 


TỪ VỰNG 


phát nguyện, lời thề 

diệt 

cố gắng, nỗ lực, tinh tấn 

nỗ lực 

gió 

người cso trí tuệ cao tột 

quán sát liên tục các cảm thọ 

quan thọ 

trong thọ 

cảm giác, kinh nghiệm một cảm thọ 
được kinh nghiệm, hiểu, biết 

sự phát triển sung mãn, dồi dào đầy đủ 
tránh xa 

phi hữu, sự huỷ diệt cuộc sống 

tứ, xoay lăn trong những ý nghĩ 

sự xem xét, thẩm sát 

hoài nghi, do dự, không chắc chắn 
trú, sống, ở trong một điều kiện nào đó 
trú, sống, ở trong một điều kiện 

rải rác khắp nơi, chặt ra từng khúc 
giải thoát 

bầm xanh 

viễn lý, lìa xa 
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viññana 
Vippayoga 
viräga 


viriya 
Visesa 
visuddhi 
vitakka 
viveka 
vivicca 
Vvuccati 
Vpasama 


Y 

yatha 
yathabhutam 
yävadeva 


thức 

sự chia lìa, rời ra 

vô dục, sự diệt dục, thanh tịnh, giải 
thoát 

nỗ lự tinh tấn 

dấu vết, đặc tính 

thanh tịnh 

sự gắn tâm ban đầu, tầm 

sự tách ly, độc cư 

đã tách ra hay đã cô lập khỏi 
được gọi là 

yên tính, chỉ tức, tịch tịnh 


như, giống như 
như thực, như nó là 
tới mức mà 
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Mahasatipatthanasutta 
Namo tassa Bhagavato Arahato 
Sammasambuddhassa. 


Laddhã poso sumañjusam, ratananidha niddahe. 
Evam desesi gambhiram, Bhagaväa Kuruväsinam. 


Ekavisati{†hanesu, arahatte sukhepiya. 

sokadupaddavagghatam, 
visuddhaditthamavaham. 

Pandukambalavessova, sattavannam 
pakasayam. 

C aritadinulomena, catudhã tam bhanama 
he. 

Evam me sutam- 

Ekam samayam bhagavã kurusu viharati 
kammasadhammam nama kurunam nigamo. Tatra kho 
bhagava bhikkhu amantesi  “bhikkhavo” tí. 


“Bhaddante”ti , te bhikkhui bhagavato paccassosum. 
Bhagava etadavoca 


U ddesa 

“Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattanam 
visuddhiy3, sokaparidevanam samatikkamäya, 
dukkhadomanassanam atthañgamaya,  ñâãyassa 


adhigamaya, nibbanassa sacchikiriyaya, yadidam 
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cattaro satipat†thana. 
“Katame cattaro? 
Idha, phikkhave, bhikkhu - 
kaye kayanupassl viharati atäp' sampajano 
satima vineyya loke abhijjhadomanassam, 
vedanäsu vedananupass viharati atApI 
sampajano satima, vineyya loke abhijjhadomanassam, 
citte cittanupassi viharati atäapi sampajano 
satima vineyya loke abhijjhadomanassam, 
dhammesu dhammanupassr viharati atâpi 
sampajano satima vineyya loke abhijjhadomanassam. 


U ddeso ni{thito. 
Kayanupassana anapanapabba 


11- “Kathañca pana bhikkhave bhikkhu kaye 
kayanupassĩ vihar ati? 

Idha  bhikkhave, bhikkhu arafññagato và 
rukkhamulagato vã suññagaragato vã nisidati 
pallankam abhujitvã ujun kayam panidhaya 
parimukham satim upatthapetvä. 

So satova assasati, satova passasati. 

Digham vã assasanto “digham assasami ti 
pajanati, digham vã passasanto “digham passasami' ti 
pajanati. 

Rassam vã assasanto “rassam assasâanI tỉ 
pajanati, rassam vã passasanto “rassam passasâanmi ti 
pajanati. 

'SabbakayapatisamvedrI assasissami ti sikkhati. 
'sabbakayapatisamvedI passasissami ti sikkhati. 
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'Passambhayam kaãyasankharam assasissami' tỉ 
sikkhati. 'passambhayam kãyasankharam 
passasissami"ti sikkhati. 

Seyyathapi, bhikkhave, dakkho bphamakaro và 
bhamakarantevasi va digham vã añchanto 
“digham añchami'ti pajanati, rassam va añchanto 
'rassam añcham!'ti pajanati. 
Evameva kho bhikkhave bhikkhu- 

Digham và assasanto “digham  assasami ti 
pajanati, digham va passasanto “digham passasanmi' ti 
pajanati. 

Rassam vã assasanto “rassam assasami tỉ 
pajanati, rassam vã passasanto “rassam passasami' tỉ 
pajanati. 

'SabbakayapatisamvedI assasissami ti sikkhati. 
'sabbakayapa†isamvedI passasissami' ti sikkhati. 

'Passambhayam kaãyasankharam assasissami' tỉ 
sikkhati. 'passambhayam kãyasankharam 
passasissami"ti sikkhati. 


Iti ajjhattam va käye käyänupassr viharati, 

bahiddha va kaâye kayanupassĩ vihar ati, 

ajjhattabahiddha vã kãye käyänupassĩ viharati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kãyânupassi 
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vihar ati. 
Änãpänapabbam nitthitam. 
Kayanupassana iriyapathapabba 


1.2- “Puna caparam bhikkhave bhikkhu - 

- gacchanto vã “gacchämi"ti pajanati, 

- thito vã “thitomhi' tỉ pajanäti, 

-_nisinno vã “nisinnomhi"ti pajanati, 

- Sayano vã “sayanomhi'ti pajanati, 

yathã yathã va panassa kayo panihito hoti, tatha 
tatha nam pajanati. 


Iti ajjhattam vã kaäye kayanupassi viharati, 

bahiddha va kaâye kayânupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddha va kaye kãyaänupassr viharati. 

Samudayadhamm änupassĩ vã kayasmim viharati, 

vayadhammanupassĩ vã kâyasmim vihar ati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca vihar ati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kâye kayanupassĩ 
vihar ati. 


Iriyapathapabbam ni{thitam. 
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Kayanupassana sampajanapabba 


1.3- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu- 

- abhikkante pa†ikkante sampajanakarr hoti, 

- alokite vilokite sampajanakarr hoti, 

-_ samiñjite pasarite sampajanakarI hoti, 

-_ sanghatipattacIvaradharane sampajanakarI hoti, 

- asite pIte khayite sayite sampajanakarr hoti, 

-_UCCcärapassavakamme sampajanakarr hoti, 

gate thite nisinne sutte jagarite bhasite 

tunhibhave sampajaänakarr hoti. 


Iti ajjhattam vã kãye kayaänupassi vihar ati, 

bahiddha va kaye kayanupassĩ vihar ati, 

ajjhattabahiddha vã kaye käyänupassr viharati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kâyasmim vihar ati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kayanupassi 
vihar ati. 


Sampajanapabbam nitthitam. 


Kayanupassana patikulamanasikarapabba 


1.4- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu imameva 
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kayam uddham padatalã adho kesamatthaka 
tacapariyantam pùủram nanappakärassa 
asucino paccavekkhati “atthi imasmim kâye- 
- kesa loma nakha dantã taco, 
-_ mamsam nhâru atthi at†t†himiñjam vakkam, 
hadayam yakanam kilomakam pihakam 
papphãsam, 
antam antagunam udariyam karisam 
matthalungam, 
-_pitam semham pubbo lohitam sedo medo, 
- 8SSU vasä khelo  singhanika lasikãa muttan' ti. 
“Seyyathapi bhikkhave ubhatomukhä puto|i purä 
nanävihitassa dhaññassa, seyyathidam, salinam vihinam 
mugganam maãsänam tilãnam tandulanam. Tamenam 
cakkhuma puriso muñcitva paccavekkheyya. “ime sall, 
¡me vihï ime mugga ¡me mãäsa ¡me tilã ime tandula' tỉ. 
Evameva kho, bhikkhave, bphikkhu imameva kâyam 
uddham padatala adho kesamatthaka tacapariyantam 
puram naânappakarassa asucino paccavekkhati “atthi 
¡imasmim kaãye - 
- kesa loma nakha dantä taco, 
-_ mamsam nhâru atthi att†himiñjam vakkam, 
hadayam yakanam kilomakam pihakam 
papphãsam, 
antam antagunam udariyam karisam 
matthalungam, 
-_pitam semham pubbo lohitam sedo medo, 
- 8§SU vasäa khelo  singhanika lasikãa muttan' ti. 


Hi ajjhattam va kaye kãyänupassĩ viharati, 
bahiddha va kaâye kayanupassĩ vihar ati, 


199 BÀI KINH TỨ NIỆM XỨ 


ajjhattabahiddha va kaye kãyãänupassi vihar ati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kayasmim vihar ati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kayanupassi 
vihar ati. 


P atikulamanasikarapabbam ni†{thitam. 
Kayanupassana dhatumanasikarapabba 


1.5- “Puna caparam,bhikkhave, bhikkhu imameva 
käyam yathathitam yathapanihtam  dhatuso 
paccavekkhati. 

'atthi imasmim kãye- 

pathavrdhatu apodhatu tejodhatu vayodhatu tỉ. 

“Seyyathapi, bhikkhave, dakkho goghatako va 
goghatakantevasil vã gavim vadhitva catumahapathe 
bilaso viphajitväa nisinno assa. 

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu imameva kayam 
yathathitam yathapanihitam dhãtuso paccavekkhaiti. 

'atthi imasmim kaye- 

pathavridhatu apodhatu tejodhatu väyodhatu tỉ. 


._ Ti ajjhattam vã kaye kayanupassi vihar ati, 
bahiddha va kaâye kãyãnupassĩ viharati, 
ajjhattabahiddha va kaye kâyanupassr vihar ati. 
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Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 
vayadhammänupassi vã kayasmim viharati, 
samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 

vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 

yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 
Evampi kho bhikkhave bhikkhUu kaye kayanupassi 

vihar ati. 


D hãtumanasikarapabbam nitthitam. 
Kayanupassana navasivathikapabba 


16- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhuU 
seyyathapi passeyya sariram sivathikaya chadditam 
ekahamatam vã dvihamatam và thamatam và 
uddhumatakam vinilakam vipubbakajatam. 

So imameva kayam upasamharati. 

'ayampi kho kayo evamdhammo evambhavi evam 
anatito ti. 


Iti ajjhattam vã kãye kayanupassi vihar ati, 
bahiddha va kaâye kayanupassĩ vihar ati, 
ajjhattabahiddha va kaâye kaãyãnupassr viharati. 
Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 
vayadhammanupassĩ vã kâyasmim vihar ati, 
samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 

vihar ati. 
'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattâaya pafissatimattaya. 
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Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kayanupassĩ 
viharati. 

17/- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu 
seyyathäpi passeyya sariram sivathikaya chadditam 
kakehi vã khajjamanam, kulalehi vã khajjamanam, 
gijjhehi va khajjamanam, kankehi vã khajjamanam, 
sunakhehi vã khajjamanam, byagghehi va khajjamanam, 
dipihi vã khajjamanam, singalehi vã khajjamanam, 
vividhehi vã panakajatehi khajjamanam. 

So imameva kãyam upasamharati. 

'ayampi kho kâyo evamdhammo evambhav evam- 
anatito 'tỉ. 


Iti ajjhattam vã kãye kayaänupassi viharati, 
bahiddha va kaâye kayanupassĩ vihar ati, 
ajjhattabahiddha vã kaye käyänupassr viharati. 
Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 
vayadhammanupassĩ vã kâyasmim vihar ati, 
samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhUu kaye kayanupassi 
vihar ati. 


1.8- “Puna caparam, bhikkhave, bphikkhu seyyathapi 
0asSseyya Sariram sivathikâya chadditam 
atthikasankhalikam samamsalohitam 
nhaãrusambandham. 
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So _¡imameva kãyam upasamharati. 
'ayampi kho kâyo evamdhammo evambhävi evam- 
anatIto' tí. 


Iti ajjhattam va kaye käyänupassi viharati, 

bahiddha va kaâye kãyânupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddha va kaye kaãyânupassr viharati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
viharati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñaânamattaya pa{issatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kayanupassĩ 
viharati. 


1.9- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathäpi 


0aSSeyya Sariram sivathikaâya chadditam 
atthikasankhalikam nimamsalohitamakkhitam 
nharusambandham 


.s0_imameva kayam upasamhar ati. 
'ayampi kho kayo evamdhammo evambhav evam- 
anatIto' tí. 


Iti ajjhattam va kãye käyänupassr viharati, 
bahiddha va kaâye kãyânupassĩ viharati, 
ajjhattabahiddha va kaye kaãyãnupassr viharati. 
Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 
vayadhammanupassĩ vã kãyasmim viharati, 
samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
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viharati. 

'Atthi kâyo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya patissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kayanupassi 
viharati. 


1.10- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu 
seyyathapi passeyya sariram sivathikaya chadditam 
atthikasankhalikam apagatamamsalohitam 
nhaãrusambandham. 


So _¡imameva kãyam upasamharati. 
'ayampi kho kâyo evamdhammo evambhav evam- 
anatito ti. 


Iti ajjhattam va kaye kãyänupassr viharati, 

bahiddha va kaye kayanupassr vi har ati, 

ajjhattabahiddha vã kãye käyänupassĩ viharati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

samudayavayadhammanupassi 

va kaãyasmim vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kayanupassi 
vihar ati. 


111 “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhU 
seyyathapi passeyya sariram sivathikaya chadditam 
atthikani apagatasambandhani , disa  vidisä 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 204 


vikkhittani, 

aññena hatthatthikam, aññena padatthikam, aññena 
gopphakatthikam, aññena janghatthikam, aññena 
urutthikam, aññena kati†thikam, aññena 
phasukatthikam aññena pitthithikam aññena 
khandhatthkam , aññena givatthikam, aññena 
hanukatthikam, aññena dantatthikam,  aññena 
sisakataham. 

So_¡imameva kãyam upasamharati. 

'ayampi kho kãyo evamdhammo evambhav' evam- 
anatito ti. 


Iti ajjhattam vã kãye kayaänupassi vihar ati, 

bahiddha va kaâye kayanupassĩ vihar ati, 

ajjhattabahiddha vã kâye käyänupassĩ viharati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kâyasmim vihar ati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kayanupassĩ 
vihar ati. 


112- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhU 
seyyathapi passeyya sariram sivathikaya chadditam 
atthikani setani sankhavannapatibhägani So ¡imameva 
kãyam upasamharati. 

'ayampi kho kâyo evamdhammo evambhav evam- 
anatito ti. 
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Iti ajjhattam vã kaãye kayanupassi viharati, 

bahiddha va kaâye kayanupassĩ vihar ati, 

ajjhattabahiddha vã kaye käyänupassr viharati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kâyasmim vihar ati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattâaya pa†issatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhUu kaye kayanupassi 
vihar ati. 


113 “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhUu 
seyyathapi passeyya sariram sivathikaya chadditam 
atthikani puñjakitani terovassikani 
So0_¡imameva kãyam upasamharati. 

'ayampi kho kâyo evamdhammo evambhav' evam- 
anatito ti. 


Iti ajjhattam va kâye käyänupassi viharati, 

bahiddha va kaâye kayanupassĩ vihar ati, 

ajjhattabahiddha vã kaye käyänupassr viharati. 

Samudayadhammanupassĩ vã kãyasmim vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã kâyasmim vihar ati, 

samudayavayadhammanupassi va kãyasmim 
vihar ati. 

'Atthi kayo tỉ va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattâaya pafissatimattaya. 

Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 
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Evampi kho bhikkhave bhikkhUu kaye kayanupassĩ 
viharati. 


114- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhU 
seyyathapi passeyya sariram sivathikaya chadditam 
atthikani putini cunnakaj atäni. 

So _¡imameva kãyam upasamharati. 

'ayampi kho kâyo evamdhammo evambhävi evam- 
anatIto' tí. 


[ti ajjhattam va kãye kayänupassr viharati, 

bahiddha va kaâye kãyänupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddha va kaye kayanupassr viharati. 

Samudayadhammanupassĩ va kãyasmim viharati, 

vayadhammanupassr vã kâyasmim viharati, 

samudayavayadhammanupass va kãyasmim 
viharati. 

'Atthi kâyo tỉ vã panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñânamattaya patissatimattaya anissito ca 
viharati, na ca kiñci loke upadiyati. Evampi kho, 
bhikkhave, bhikkhu kâye kayanupassr viharati. 


Navasivathikapabbam nitthitam. 
Cuddasa kãyanupassana nitthita. 


2. Vedananupassana 


“Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu vedanasu 
vedananupassr viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu - 

- sukham va vedanam vedayamano “sukham 
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vedanam vedayami'ti pajanati 
- Dukkham vã vedanam vedayamano “dukkham 
vedanam vedayami'ti pajanati. 
- Adukkhamasukham vã vedanam vedayamano 
-adukkhamasukham vedanam vedayämi"ti pajanati. 
Samisam va sukham vedanam vedayamano 
'samisam sukham vedanam vedayami'ti pajanati, 
niramisam va sukham vedanam vedayamano 
“niramisam sukham vedanam vedayami ti pajanati. 
- Samisam va dukkham vedanam vedayamano 
'samisam dukkham vedanam vedayämi'ti pajanati, 
- niramisam vã dukkham vedanam vedayamano 
'niramisam dukkham vedanam vedayami'ti pajanati. 
Samisam vã adukkhamasukham vedanam 
vedayamano “samisam adukkhamasukham vedanam 
vedayami'ti pajänati, 
nirämisam và adukkhamasukham vedanam 
vedayamano “niramisam adukkhamasukham vedanam 
vedayami'ti pajanati. 


Iti ajjhattam va vedanasu vedananupassr viharati, 

bahiddhaã va vedanäsu vedananupassi viharati, 

ajjhattabahiddha va vedanasu  vedananupassi 
vihar ati. 

Samudayadhammanupassi vã vedanäsu vihar ati, 

vayadhammanupassĩ vã vedanäsu vihar ati, 

samudayavayadhammanupassĩ vã vedanäsu 
vihar ati. 

'Atthi vedana ti vã panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñânamattaya patissatimattaya anissito ca 
viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 
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Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu vedanäsu 
vedananupassr vihar ati. 


Vedananupassana nitthita. 
3. Cittanupassana 


“Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu citte 
cittänupassĩ viharati? 

Idha, phikkhave, bhikkhu- 
sarägam vã cittam “saragam cittan' ti pajanati, 
vitaragam vã cittam “vitaragam cittan' tỉ 
pajanati. 
Sadosam vã cittam “sadosam cittan ti pajanati, 
vitadosam va citam “'vitadosam cittan ti 
pajanati. 
Samoham và cittam 'samoham cittan ti pajanäti, 
vtamoham vã cittam 'vitamoham_ cittan ti 
pajanati. 
Sankhitam vã citam “sankhitam cittan ti 
pajanati, 
vikkhittam va cittam “vikkhittam cittan'ti pajanati. 
Mahaggatam vã citam “'mahaggatam cittan ti 


pajanati, 
amahaggatam va citam 'amahaggatam cittan ti 
pajanati. 
Sa-utftaram vã citam “sa-utfaram cittan ti 
pajanati, 


anuttaram va cittam “anuttaram cittan' tỉ pajanati. 
Samahitam va citam “'samahiam citan ti 
pajanati, 

asamahitam vã citam “'asamahitam cittan ti 
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pajanati. 

Vimuttam va cittam ˆvimuttam cittan' ti pajanati. 
Avimutam vã cifam 'avimutam cittan tỉ 
pajanati. 


Iti ajjhattam va citte cittanupassi vihar ati, 
bahiddha va citte cittanupassi vihar ati, 
ajjhattabahiddha va citte ciftanupassr viharati. 
Samudayadhammanupassĩ va cittasmim vihar ati, 
vayadhammanupassĩ vã cittasmim viharati, 
samudayavayadhammanupassi va cittasmim 
viharati, 

-atthi citan ti vã panassa sati paccupatthitãä hoti 
yavadeva ñânamattaya patissatimattaya anissito ca 
viharati, na ca kiñci loke upadiyati Evampi kho, 
bhikkhave, bhikkhu citte cittanupassi vihar ati. 


Cittanupassana ni{thifã. 
4. Dhammanupassana nivaranapabba 


41- “Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu 
dhammesu dhammanupassr viharati? 
Idha, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati pañcasu nivararesu. 
Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati pañcasu nivaranesu? 
“Idha, phikkhave, bhikkhu- 
“santam vã ajjhattam kamacchandam “atthi me 
ajjhattam kamacchando' ti pajanati, 
asantam va ajjhattam kamacchandam “natthi me 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 210 


ajjhattam kamacchando' ti pajanati, 
yathãä ca anuppannassa kãmacchandassa 
uppado hoti tañca paj anati, 
yathã ca uppannassa kãmacchandassa pahanam 
hoti tañca pajanati, 
yathã ca pahinassa kamacchandassa ayatim 
anuppado hoti tañca pajânati. 


- Santam vã ajjhatam byapadam “atthi me 
ajjhattam byapado ti pajanati, 

- asantam va ajjhaftam byapadam “natthi me 
ajjhattam byapado'ti pajanati, 

- yatha ca anuppannassa byapadassa uppädo hoti 
tañca pajanati, 

- Vathãä ca uppannassa byapadassa pahänam hoti 
taïñca pajanati, 

- yatha ca pahinassa byapadassa ayatim anuppado 
hoti tañca pajanati. 


-“Santam vã ajjhattam thinamiddham “atthi me 
ajjhattam thinamiddhan'ti pajanati, 

- asantam va ajjhatam thinamiddham “natthi me 
ajjhattam thinamiddhan'ti pajanati, 

- yathã ca anuppannassa thinamiddhassa uppado 
hoti tañca pajanati, 

- yathãä ca uppannassa thinamiddhassa pahänam 
hoti tañca pajanati, 

- Vatha ca pahinassa thinamiddhassa ayatim 
anuppado hoti tañca pajanati. 


-“Santam vã ajjhattam uddhaccakukkuccam “'atthi 
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me ajjhattam uddhaccakukkuccan'ti pajänati, 
- asantam vã ajjhattam uddhaccakukkuccam “natthi 
me ajjhattam uddhaccakukkuccan'ti paj anati, 
- yathãa ca anuppannassa uddhaccakukkuccassa 
uppado hoti tañca pajanati, 
yatha ca uppannassa  uddhaccakukkuccassa 
pahanam hoti tañca pajanati, 
yathãä ca pahinassa uddhaccakukkuccassa 
ayatim anuppado hoti tañca pajanati. 


-“Santam vã ajjhattam vicikiccham “atthi me 
ajjhattam vicikicchã' tỉ pajanati, 

- asantam vã ajjhattam vicikiccham “natthi me 
ajjhattam vicikicchã' ti pajanati, 

- yathãa ca anuppannaya vicikicchaya uppado hoti 
tañca pajanati, 

- yathã ca uppannaya vicikicchaya pahanam hoti 
tañca pajanati, 

- yatha ca pahinaya vicikicchaya äyatim anuppado 
hoti tañca pajanati. 


“Ii ajjhatam va dhammesu dhammanupassi 
viharati, 

bahiddha va dhammesu dhammanupassi viharati, 

ajjhattabahiddha vã dhammesu dhammanupassi 
viharati 

samudayadhammanupassi va dhammesu viharati, 

vayadhammanupassĩ vã dhammesu vihar ati, 

samudayavayadhammanupass và dhammesu 
viharati “atthi dhamma' ti vã panassa sati paccupatthitä 
hoti yavadeva ñanamattaya patissatimattaya anissito ca 
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viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 
Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassi viharati pañcasu nivararesu. 


Nivaranapabbam ni†thitam. 
2, Dhammanupassana khandhapabba 


4.2- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati pañcasu upadanakkhandhesu. 
Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati pañcasu upadanakkhandhesu? 
Idha, phikkhave, bhikkhu- 
'iti rũpam, it rũpassa samudayo, iti rũpassa 


atthangamo; 

-  iti vedana, iti vedanaya samudayo, ¡ti vedanaya 
atthangamo; 
iti sañña, it saññaya samudayo, iti saññaya 
atthangamo; 


iti sankhara, iti  sankharanam samudayo, iti 
sankharanam atthangamo, 
ii viññanam, ¡ti viññanassa samudayo, iti 
viññanassa atthangamo 'tỉ, 


lti ajjhattam vã dhammesu dhammänupassi 
viharati, 
bahiddha va dhammesu dhammanupassi vihar ati, 
ajjhatabahiddha vã dhammesu dhammänupassi 
vihar ati. 

Samudayadhammanupassi va dhammesu viharati, 
vayadhammänupassĩ vã dhammesu vihar ati, 
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samudayavayadhammanupassi va dhammesu viharati. 
'Atthi dhamma' ti va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya patissatimattaya, anissito ca 
viharati, na ca kiñci loke upadiyati 
Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati pañcasu upadanakkhandhesu. 


Khandhapabbam nitthitam. 
3. Dhammanupassana ayatanapabba 


4.3- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupass viharat chasu ajjhattikabahiresu 
ayatanesu. 

Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharat chasu  ajjhattikabahiresu 
ayatanesu? 

“Idha, phikkhave, bhikkhu- 

“cakkhuñca pajanati, 

ruủpe ca pajanäti, 

yañca tadubhayam paticca uppajjati 
samyojanam tañca pajanati, 

yathã ca anuppannassa samyojanassa uppado 
hoti tañca pajanati, 

yathã ca uppannassa samyojanassa pahanam 
hoti tañca pajanati, 

yatha ca pahinassa samyojanassa äyatim 
anuppado hoti tañca pajanati. 


- “§otañca pajanäti, 
-_ sadde ca pajänäti, 
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- yañca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam 
taïñca pajanati, 
- yathã ca anuppannassa samyojanassa uppado hoti 
taïñca pajanati, 
- yathã ca uppannassa samyojanassa pahanam hoti 
tañca pajanati, 
yatha ca pahinassa samyojanassa ayatim 
anuppado hoti tañca pajânati. 


“Ghanañca pajanati, 

gandhe ca pajanati, 

yañca  tadubhayam paticca  uppajjati 
samyojanam tañca paj anati, 

yathã ca anuppannassa samyojanassa uppado 
hoti tañca pajanati, 

yathã ca uppannassa samyojanassa pahanam 
hoti tañca pajanati, 

yatha ca pahinassa samyojanassa äyatim 
anuppado hoti tañca pajanati. 


- “Jivhañca pajanati, 
rase ca pajänäti, 
yañca  tadubhayam paticca  uppajjati 
samyojanam tañca pajanati, 
yathã ca anuppannassa samyojanassa uppado 
hoti tañca pajanati 
yathã ca uppannassa samyojanassa pahanam 
hoti tañca pajanati, 
yatha ca pahinassa samyojanassa äyatim 
anuppado hoti tañca pajanati. 
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-_“Kâyañca pajanati, 
photthabbe ca pajanati, 
yañca  tadubhayam paticca  uppajjati 
samyojanam tañca pajanati, 
yathã ca anuppannassa samyojanassa uppado 
hoti tañca pajanati, 
yathã ca uppannassa samyojanassa pahanam 
hoti tañca pajanati, 
yatha ca pahinassa samyojanassa ayatim 
anuppado hoti tañca pajanati. 


“Manañca pajanati, 
dhamme ca paj anäti, 
yañca tadubhayam paticca uppajjati 
samyojanam tañca paj anati, 
yathã ca anuppannassa samyojanassa uppado 
hoti tañca pajanati, 
yathã ca uppannassa samyojanassa pahanam 
hoti tañca pajanati, 
yatha ca pahinassa samyojanassa ayatim 
anuppado hoti tañca pajanati. 


“Hi ajjhatam va dhammesu dhammanupassl 
vihar at, 

bahiddha vã dhammesu dhammanupassi viharati, 

ajjhattabahiddha vã dhammesu dhammanupassl 
vihar ati. 

Samudayadhammanupassĩ va dhammesu viharati, 

vayadhammanupassĩ vã dhammesu vihar ati, 

samudayavayadhammanupass va dhammesu 
vihar ati. 
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:Atthi dhamma' ti va panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñanamattaya patissatimattaya, anissito ca 
viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupass viharat chasu ajjhattikabahiresu 
âyatanesu. 


Äyatanapabbam nitthitam. 
4. Dhammanupassana bojjhahgapabba 


4.4- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassĩ viharati sattasu bojjhañgesu. 
Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassĩ viharati sattasu bojjhangesu? 
Idha, bhikkhave, bhikkhu- 
santam va ajjhattam satisambojjhangam “atthi 
me ajjhattam satisambojjhango'ti pajanati, 
asantam vã ajjhattam satisambojjhangam 
"nathi me ajjhatam satisambojjhango tỉ 
pajanati, 
yathä ca anuppannassa satisambojjhangassa 
uppado hoti tañca pajanati, 
yatha ca uppannassa satisambojjhangassa 
bhavanaya paripur! hoti tañca pajanati. 


“Santam va ajjhattam 
dhammavicayasambojjhangam “atthi me  ajjhattam 
SIANDEMISA1A°2100)1/3MDE? ti pajanati, 

asantam va ajjhattam 
d]iii82Vie3/2sarbiliiliiigif "nathi me ajjhattam 
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dhammavicayasambojjhango'ti pajanati, 
yatha ca anuppannassa 
dhammavicayasambojjhañgassa uppado hoti tañca 
pajanati, 
- yathã ca Uppannassa 
dhammavicayasambojjhangassa bhãvanäya paripur! 
hoti tañca pajanati. 


“Santam va ajjhattam viriyasambojjhangam 
'athi me ajjhattam viriyasambojjhango ti 
pajanati, 

asantam vã ajjhatam  viriyasambojjhangam 
"nathi me ajjhatam viriyasambojjhango' ti 
pajanati, 

yathã ca anuppannassa viriyasambojjhangassa 
uppado hoti tañca pajanati, 

yathä ca uppannassa viriyasambojjhangassa 
bhavanaya pâripur! hoti tañca pajanati. 


- “Santam vã ajjhatam pitisambojjhangam “atthi 
me ajjhattam pItisambojjhango'ti pajanati, 

- asantam vã ajjhattam pitisambojjhangam “natthi 
me ajjhattam pitisambojjhango' ti pajanati, 

- Vatha ca anuppannassa pitisambojjhangassa 
uppado hoti tañca pajanati, 

yatha ca uppannassa pitisambojjhangassa 

bhavanaya paripur1 hoti tañca pajanati. 


- "Santam va ajjhattam passaddhisambojjhangam 
-atthi me ajjhattam passaddhisambojjhango'ti paj anati, 
- asantam va ajjhatam passaddhisambojjhangam 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 218 


"nath me ajjhatam passaddhisambojjhango ti 
pajanati, 
- yatha ca anuppannassa 
passaddhisambojjhañgassa uppado hoti tañca pajanati, 
- yathã ca uppannassa passaddhisambojjhangassa 
bhavanaya pâripur1I hoti tañca pajanati. 


“Santam va ajjhattam samadhisambojjhangam 
-atthi me ajjhattam samadhisambojjhango'ti pajanäati, 

asantam va ajjhattam samadhisambojjhangam 

'nathi me ajjhatam samadhisambojjhango ti 


pajanati, 
yathã ca anuppannassa 
samadhisambojjhañgassa uppado hot tañca 
pajanati, 


yathä ca uppannassa samadhisambojjhangassa 
bhavanaya paripur! hoti tañca paj anati. 


“Santam va ajjhattam upekkhasambojjhangam 
'ahi me ajjhattam upekkhasambojjhango ti 
BI? 1a 

asantam va ajjhatam upekkhasambojjhangam 
'nathi me ajjhattam upekkhasambojjhango ti 


pajanati, 
yathã ca anuppannassa 
upekkhasambojjhañgassa uppado hot tañca 
pajanati, 


yathã ca uppannassa upekkhasambojjhangassa 
bhavanaya paripur! hoti tañca paj anati. 


“Ii ajjhatam va dhammesu dhammäanupassi 
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vihar at, 

bahiddha vã dhammesu dhammanupassi viharati, 

ajjhattabahiddha vã dhammesu dhammanupassi 
vihar ati. 

Samudayadhammanupassi va dhammesu viharati, 

vayadhammanupassĩ vã dhammesu vihar ati, 

samudayavayadhammanupass và dhammesu 
viharati 

-atthi dhamma'ti vã panassa sati paccupatthita hoti 
yavadeva ñânamattaya patissatimattaya anissito ca 
viharati, na ca kiñci loke upadiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassï viharati sattasu bojjhañgesu. 


Bojjhangapabbam nitthitam. , 
5. Dhammanupassana saccapabba 


5.5- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati catũsu ariyasaccesu. 

Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati catũsu ariyasaccesu? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

- 'idam dukkhan' ti yathabhutam pajanäti, 

- 'ayam dukkhasamudayo'ti yathabhutam pajanati, 

- 'ayam dukkhanirodho'ti yathabhutam pajänati, 

'ayam dukkhanirodhagamin  patipad ti 

yathabhutam pajanati. 


Pathamabhanavaro ni†thito. 


TỨ NIỆM XỨ GIẢNG GIẢI 220 


1. Dukkhasaccaniddesa 


“Katamañca bhikkhave, dukkham ariyasaccam? 

J atipi dukkha, jaraäpi dukkha, maranampi dukkham, 
sokaparidevadukkhadomanassupäyäasapi  dukkha, 
appiyehi sampayogopi dukkho, piyehi vippayogopi 
dukkho, yampiccham na labhati tampi dukkham, 
sañkhittena pañcupadanakkhandha dukkha. 


“Katama ca, bhikkhave, jati? 

Ya tesam tesam sattanam tamhi tamhi sattanikaye 
jati sañjati okkanti abhinibbatti khandhanam patubhavo 
ayatananam patilabho, Ayam vuccati, bhikkhave, jati. 


“Katama ca, bhikkhave, jara? 

Yä tesam tesam sattanam tamhi tamhi sattanikaye 
jara jiranata khandiccam paliccam valifacata ayuno 
samhäni indriyanam paripäko, 

Äyam vuccati, bhikkhave, jar ä. 


“Katamañca, bhikkhave, maranam? 

Yam, tesam tesam sattanam tamha tamhã 
sattanikayä cuti cavanatä bhedo antaradhanam maccu 
maranam kãlakiriya khandhanam bhedo ka|evarassa 
nikkhepo jivitindriyassupacchedo, 

Idam vuccati, phikkhave, maranam. 


“Katamo ca, bhikkhave, soko? 

Yo kho, bhikkhave, aññataraññatarena byasanena 
samannagatassa aññatarañfñatarena dukkhadhammena 
phutthassa soko socana socitatam  antosoko 
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antoparisoko, 
Ayam vuccati, bhikkhave, soko. 


“Katamo ca, bhikkhave, paridevo? 

Yo kho, bhikkhave, aññataraññatarena byasanena 
samannagatassa aññatarañfñatarena dukkhadhammena 
phutthassa adevo paridevo adevanä paridevana 
adevitattam paridevitattam, 

Ayam vuccati, bhikkhave paridevo. 


“Katamañca bhikkhave, dukkham? 

Yam kho, bhikkhave, kayikam dukkham kâyikam 
asatam kaâyasamphassajam dukkham asatam vedayitam, 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkham. 


“Katamañca bhikkhave, domanassam? 

Yam kho, bhikkhave, cetasikam dukkham cetasikam 
asatam manosamphassajam dukkham asatam 
vedayitam, 

Idam vuccati, phikkhave, domanassam. 


“Katamo ca, bhikkhave, upayaso? 

Yo kho, bhikkhave, aññataraññatarena byasanena 
samannagatassa aññataraññatarena dukkhadhammena 
phu††hassa äyäso upayäso ayasitattam upayasitattam, 

Ayam vuccati, bhikkhave, upâyäso. 


“Katamo ca, bhikkhave, appiyehi sampay0go 
dukkho? 

Idha yassa te honti anitfha akantãä amanapaä rupa 
saddã gandha rasa phot†thabba dhammaä, ye vã panassa 
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te honti anatthakama ahitakama  aphasukakama 
ayogakkhemakama, yä tehi saddhim sangati samagamo 
samodhanam missIbhävo, 

Ayam vuccati, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho. 


“Katamo ca, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho? 

Idha yassa te honti i†tha kantãa manapa rúpa sadda 
gandha rasäa photthabba dhamma, ye vã panassa te 
honti atthakama hitakama phãsukakama 
yogakkhemakama mãäta va pitä va phatã va bhagini va 
mittã vã amacca va ñatisalohita va, ya tehi saddhim 
asangati asamagamo asamodhanam amissIbhävo, 

Ayam vuccati, bphikkhave, piyehi vippayogo dukkho. 


“Katamañca bhikkhave, yampiccham na labhati 
tampi dukkham? 

- Jatidhammanam, bhikkhave, sattanam evam ¡icchã 
uppajjati. 'aho vata mayam na jatidhamma assâma, na 
ca vata no jati agaccheyya ti. Na kho panetam ¡icchâya 
pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 
Jaradhammanam, bhikkhave, sattãnam evam 
icchã uppajjati- “'aho vata mayam na 
jaradhammä assama, na ca vata no jara 
agaccheyya ti. Na kho panetam ¡cchaya 
pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 
Byadhidhammanam, bhikkhave, sattanam evam 
iccha uppajjati “'aho vata mayam na 
byadhidhamma assama, na ca vata no byadhi 
agaccheyya ti. Na kho panetam ¡cchaya 
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pattabbam, 

'GE II yampiccham na labhati tampi dukkham. 
Maranadhammanam, bhikkhave, sattäanam evam 
iccha uppajjati “'aho vata mayam na 
maranadhamma assama, na ca vata no maranam 
agaccheyya ti. Na kho panetam ¡cchaya 
pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 


Sokaparidevadukkhadomanassupayäsadhammanam, 
bhikkhave, sattanam evam  ¡cchaã uppajjati “aho 


vata mayam na 

sokaparidevadukkhadomanassupayasadhamma 

assâma, na ca vata no 
sokaparidevadukkhadomanassupayasadhamma 
agaccheyyunti. Na kho panetam  ¡cchaya 
pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

“Katame ca, bhikkhave, sankhittena 
pañcupadanakkhandha dukkha? 

Seyyathidam: rũpupadanakkhandho, 
vedanupadanakkhandho, saññupadanakkhandho, 
sañkharupadanakkhandho, viññanupadanakkhandho. 

|me Vuccaniti, bhikkhave, sankhittena 


pañcupadanakkhandha dukkha. 
Idam vuccati, bphikkhave, dukkham ariyasaccam. 


2. Samudayasaccaniddesa 


“KatamaÏñca bhikkhave, dukkhasamudayam , 
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ariyasaccam? 

Yayam tanha ponobbhavika, nandiragasahagata, 
tatratatrabhinandini, seyyathidam- kamatanha 
bhavatanhä vibhavatanha. 

“%a kho panesa, bhikkhave, tanha kattha 
uppajjamana uppajjati, kattha nivisamana nivisati? 

Yam loke piyaripam  sataripam, etthesa tanhã 
uppajjamanä uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 

“Kiñca loke piyarupam satarupam? 

“€akkhu loke piyaripam  satarupam, etthesa 
tanhã uppajjamana uppajjati, ettha nivisamana 
nivisati. 

Sotam loke ...... ghanam loke..... jivha loke..... 
kayo loke..... mano loke piyaripam sätarupam, 
etthesa tanha uppajjamana uppajjati, ettha 
nivisamana nivisati. 

- “Rupa loke..... sadda loke..... gandhã loke..... 
rasä — loke..... photthabba loke..... dhamma loke 
piyaripam sataripam, etthesa tanha uppajjamana 
uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 

- “C€akkhuviññanam loke..... sotaviññanam loke..... 
ghanaviññanam loke.....jivhaviññanam loke... 
kayaviññanam loke... _manoviññanam loke piyarupam 
sataripam, etthesa tanha uppajjamana uppajjati, ettha 
nivisamana nivisati. 

- “Cakkhusamphasso loke... sotasamphasso loke... 
ghanasamphasso loke..... jivhasamphasso loke..... 
kayasamphasso loke..... manosamphasso loke 
piyarũpam satarpam, etthesa tanha  uppajjamana 
HPBSIIMD) ettha nivisamana nivisati. 

“€akkhusamphassaja vedana loke..... 
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sotasamphassaja vedana loke..... ghanasamphassaja 
vedana loke..... jivhasamphassaja vedana loke..... 
kayasamphassaja vedana loke..... manosamphassaja 
vedana loke piyaripam satarupam, etthesa tanhã 
uppajjamanä uppajjati, ettha nivisamanãä nivisati. 


“Rupasalñla  loke..... saddasañña  loke..... 
gandhasañlña  loke..... rasasañña loke..... 
photthabbasañla  loke..... dhammasañlña  loke 


piyaripam sataripam, etthesa tanha uppajjamana 
uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 

- “Rupasañcetana loke..... saddasañcetana loke..... 
gandhasañcetana loke..... rasasañcetana  loke..... 
photthabbasañcetana loke.. dhammasañcetana loke 
piyarũpam satarupam, etthesa tanhã  uppajjamana 
uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 

“Rupatanha loke..... saddatanha loke..... 
gandhatanha loke..... rasatanha loke..... 
photthabbatanha loke..... dhammatanha loke piyarũpam 
sataripam, etthesa tanhã uppajjamana uppajjati, ettha 
nivisamana nivisati. 

“Rupavitakko loke..... saddavitakko loke..... 
gandhavitakko loke...... rasavitakko  loke..... 
photthabbavitakko loke..... dhammavitakko loke 
piyarũpam sãtarupam, etthesa tanhã uppajjamana 
uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 


“Rũpavicaro loke... saddavicäro loke... 
gandhavicâro loke... rasavicär0 loke... 
photthabbavicaro loke...  dhammavicaro loke 


piyarũpam sãtarupam, etthesa tanhã uppajjamana 
uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 
Ildam vuccat, bhikkhave, dukkhasamudayam 
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ariyasaccam. 
4. Nirodhasaccaniddesa 


“Katamañca bhikkhave,  dukkhanirodham 
ariyasaccam? 

Yo tassayeva tanhaya asesaviraganirodho câgo 
patinissaggo mutti analayo. 

“%a kho panesa, bhikkhave, tanha kattha 
pahiyamana pahryati, kattha nirujjhamana nirujjhati? 

Yam loke piyaripam sätaripam, etthesa tanha 
pahiyamana pahiyati, ettha nirujjhamana nirujjhati. 

“Kiñca loke piyarupam satarupam? 

“€akkhu loke piyaripam satarupam, etthesa 
tanha pahiyamana pahiyati, ettha nirujjhamana 
nirujjhatti. 

Sotam loke..... ghanam loke..... jivha loke..... kãyo 

loke..... mano loke piyaripam sätarupam, etthesa 

tanha pahiyamanäa pahiyati, ettha nirujjhamana 
nirujjhatti. 

- “Rupäa loke..... sadda loke..... gandhã loke..... 
rasäa — loke..... photthabba loke..... dhamma loke 
piyaripam satarupam, etthesa tanhã pahiyamana 
pahryati, ettha nirujjhamana nirujjhati. 

- “€akkhuviññanam loke..... sotaviññianam loke..... 
ghanaviññanam  loke..... jivhaviññanam - loke..... 
kayavi ññanam loke..... manovi ññanam loke piyarupam 
satarupam, etthesa tanha pahiyamana pahiyati, ettha 
nirujjhamana nirujjhati. 

“Cakkhusamphasso loke..... sotasamphasso 
loke...... ghanasamphasso loke..... jivhäsamphasso 
loke..... kayasamphasso loke.... manosamphasso loke 
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piyaripam satarupam, etthesa tanha pahiyamana 
pahiyati, ettha nirujjhamanaã nirujjhati. 

- “€akkhusamphassaja vedana loke..... 
sotasamphassaja vedana  loke.....ghanasamphassaja 
vedana loke..... jivhasamphassaja vedana loke..... 
kayasamphassaja vedana loke..... manosamphassaja 
vedana loke piyaripam satarupam, etthesa tanhã 
pahiyamana pahryati, ettha nirujjhamanä nirujjhati. 


“Rupasañla  loke..... saddasañña  loke..... 
gandhasañña  loke..... rasasañña loke..... 
photthabbasañla  loke..... dhammasañlña  loke 


piyaripam  saätaripam, etthesä tanha pahiyamana 
pahiyati, ettha nirujjhamana nirujjhati. 

- “Rupasañcetana loke..... saddasañcetana loke..... 
gandhasañcetana loke..... rasasañcetana  loke..... 
photthabbasañcetana loke....... dhammasañcetana loke 
piyaripam satarupam, etthesa tanha pahiyamana 
pahiyati, ettha nirujjhamana nirujjhati. 

“Rupatanha loke..... saddatanha loke..... 
gandhatanha loke...... rasatanha loke..... 
photthabbatanha loke..... dhammatanha loke piyaruũpam 
satarupam, etthesa tanha pahiyamana pahiyati, ettha 
nirujjhamana nirujjhati. 

“Rupavitakko loke..... saddavitakko  loke..... 
gandhavitakko loke..... rasavitakko  loke..... 
photthabbavitakko loke..... dhammavitakko loke 
piyaripam satarupam, etthesa tanha pahiyamänä 
pahiyati, ettha nirujjhamana nirujjhati. 

“Rupavicaro  loke..... saddavicaro  loke..... 
gandhavicâro loke..... rasavicaro  loke..... 
photthabbavicaro loke..... dhammavicâäro loke 
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piyaripam sataripam etthesä tanhã pahiyamana 
pahiyati, ettha nirujjhamana nirujjhati. 

Ildam vuccat, bhikkhave, dukkhanirodham 
ariyasaccam. 


4. Maggasaccaniddesa 


“Katamañca, bhikkhave,  dukkhanirodhagamini 
patipadã ariyasaccam? 

Ayameva ariyo atthangiko maggo seyyathidam: 
sammaditthi sammäsañkappo sammäväca 
sammakammanto sammä-äjIvo sammävayamo 
sammäsati sammasamadhi. 

“Katama ca, bhikkhave, sammaditthi? 

Yam kho, bhikkhave, dukkhe ñânam, 

dukkhasamudaye ñaãnam, dukkhanirodhe ñãnam, 

dukkhanirodhagaminiya patipadaya ñanam, Ayam 
vuccati, phikkhave, sammaditfhi. 


- “Katamo ca, bhikkhave, sammäsankappo? 
Nekkhammasankappo abyäpadasankappo 
avihimsasankappo, 

Ayam vuccati bhikkhave, sammasankappo. 


- “Katamä ca, bhikkhave, sammavaca? 

Musavadãä veramanIl, pisunäya väcäya veramanI 
pharusâaya väcâya veramanil samphappalapa 
Ver aman, 

Ayam vuccati, bhikkhave, sammävaca. 
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- “Katamo ca, bhikkhave, sammakammanto? 

P anatipata veraman' adinnadana veramam 
kamesumicchäcarä veraman, 

Ayam vuccati, phikkhave, sammakammanto. 


- “Katamo ca, bhikkhave, samma-ajIvo? 
Idha, bhikkhave, ariyasävako  miccha-ajivam 
pahäya sammä-äjIvena jivitam kappeti, 
Ayam vuccati, bhikkhave, sammä-äjIvo. 


- “Katamo ca, bhikkhave, sammavayamo? 
Idha, phikkhave, bhikkhu- 
anuppannanam papakanam akusalaänam 
dhammanam anuppadaya chandam janeti vayamati 
viriyam arabhati cittam pagganhati padahati; 
uppannanam päpakänam akusalaänam 
dhammanam pahanäya chandam janeti vayamati 
viriyam arabhati cittam pagganhati padahati; 
anuppannanam kusalanam dhammanam 
uppadaya chandam janet vayamat  viriyam 
arabhati cittam pagganhati padahati; 

- uppannanam kusalanam dhammanam thitiyä 
asammosaya bhiyyobhavaya vepullaya bhaãvanaya 
paripuriya chandam  janet vayamati viriyam 
arabhati cittam pagganhati padahati. 

Ayam vuccati, phikkhave, sammäväyämo. 


- “Katama ca, bphikkhave, sammäsati? 
Idha, bhikkhave, bhikkhu- 
- kaye kayanupassr viharati atapI sampajano 
satima vineyya loke abhijjhadomanassam; 
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vedanäsu vedananupassl viharati atapi 
sampajano satima vineyya loke abhijjhadomanassam; 

- Citte citanupassi viharati atäp' sampajano 
satima vineyya loke abhijjhadomanassam; 

- dhammesu dhammanupassr viharati atapi 
sampajäno satima vineyya loke 
abhijjhadomanassam. 

Ayam vuccati, phikkhave, sammäsati. 


- “Katamo ca, bhikkhave, sammasamadhi? 
Idha, phikkhave, bhikkhu- 

- ViVicceva kamehi vivicca akusalehi dhammehi 
savitakkam savicäaram vivekajam pitisukham 
pathamam jhanam upasampajja viharati. 

Vitakkavicaranam  vupasama ajjhattam 
sampasadanam cetaso ekodibhavam avitakkam 
avicaram samadhijam pitisukham dutiyam jhanam 
upasampajja viharati. 

- Pitiya ca viraga upekkhako ca viharati, sato 
ca sampajano, sukhañca kayena patisamvedeti, 
yam tam ariya acikkhant “upekkhako satima 
sukhaviharr' ti tatiyam jhanam upasampajja vi harati. 

- SuUkhassa ca pahana dukkhassa ca pahana 
pubbeva somanassadomanassanam atthangama 
adukkhamasukham upekkhasatiparisuddhim 
catuttham jhänam upasampajja viharati. 

Ayam vuccati, phikkhave, sammasamadhi. 
Idam vuccati, bhikkhave,  dukkhanirodhagaämini 
patipada ariyasaccam. 


“Ii ajjhatam va dhammesu dhammanupassl 
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vihar at, 
bahiddha va dhammesu dhammanupassr viharati, 
ajjhatabahiddha vã dhammesu dhammanupassi 
vihar ati. 
Samudayadhammanupassĩ vã dhammesu. viharati, 
vayadhammanupassĩ vã dhammesu vihar ati, 
samudayavayadhammanupasr vã  dhammesu 


viharat. “'Athi dhammati va panassa sati 
paccupatthita hoti yavadeva ñanamattaya 
patissatimattaya anissito ca viharati, na ca kiñci loke 
upäadiyati. 


Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu 
dhammanupassr viharati catúsu ariyasaccesu. 


Saccapabbam ni†thitam. 
Dhammanupassana nitthita. 


“Yo hi koci, bhikkhave, ime cattaro satipatthane 
evam bhãveyya sattavassani, tassa dvinnam phalãnam 
aññataram  phalam patikaäkham di{theva dhamme 
añña; sati va upadisese anagamita. 

“Titthantu, bhikkhave, sattavassani. Yo hi koci, 
bhikkhave, ime cattaro satipat†thane evam bhãveyya cha 
Vassani ..... pañca vassani..... cattari vassänl..... tini 
VaSsâni..... dve vassän!..... ekam vassam..... 

Titthatu, bhikkhave, ekam vassam. Yo hi  koci, 
bhikkhave, ¡me cattaro satipatfhane evam bhãveyya 
sattamasani, tassa dvinnam phalanam aññataram 
phalam patikañkham di{theva dhamme añña; sati va 
upädisese anagamita. 

“Tit{thantu bhikkhave, satta maãsânl. Yo hi koci, 
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bhikkhave, ¡me cattaro satipat†thane evam bhãveyya cha 


mâsân!..... pañca mãsâni...... cattari maàsâni..... tini 
mãsani _..... dve mäsani..... ekam mãsam..... 
addhamäsan..... 


Tiithatu, bhikkhave, addhamaso.  Yo hi koci, 
bhikkhave, ¡me cattaro satipatfhane evam bhaveyya 
sattaham, tassa dvinnam phalanam aññataram phalam 
patikankham dittheva dhamme añña; sati vã upadisese 
anagamitati. 


“Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattanam 
visuddhiya, sokaparidevanam samatikkamaya, 
dukkhadomanassanam atthañgamaya,  ñâyassa 
adhigamaya, nibbanassa sacchikiriyaya, yadidam 
cattaro satipat†thanati. 

Iti yam tam vuttam, idametam paticca vuttan” ti. 

Ildamavoca bhagava. Attamana te bhikkhU 
bhagavato bhasitam abhinandunti. 

lImasmim pana veyyäkanasmim bhannamane 
timsamattanam bhikkhusahassanam anupadäya asavehi 
cittani vimuccimsu' tí. 


M ahäsatipat†thanasuttam n¡i††hitam navamam. 


